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Аннотация
Какой жизни вы хотите?
Вспомните все свои самые сумасшедшие желания, детские грезы, мысли о будущем. Как много из них вы по-настоящему осуществили?
Может быть, вы уже третий год находитесь в отношениях, которые вас не устраивают, но боитесь из них выйти? Давно хотите поменять сферу деятельности? Или прямо сейчас думаете, каково это пожить пару лет в другой стране, но всегда натыкаетесь на свои же собственные «но» или «а если»?
Жизнь – это удовольствие в себе, это любовь к своему телу. Жизнь – это хорошие люди, умение выбирать себя. Это отдых, любимое дело, хобби, близкие. Выбирать жизнь – это разрешить себе мечтать, как в детстве, хотеть лучшего, желать, любить, наслаждаться. И иметь смелость на это. Принимать себя, находить пусть даже самую маленькую, но искру внутри собственного сердца.
Пройдите с автором весь путь и обретите смелость жить так, как хочется вам!
В формате PDF A4 сохранен издательский макет книги.
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Мальчик, который выжил




Вместо введения

Эта книга родилась из самого факта моей жизни. Когда я появился на свет, врачи сообщили маме, что ребенок не протянет и года. Это была ее четвертая тяжелая попытка забеременеть. Все предыдущие закончились неудачно. Я родился с множественными переломами, отсутствующим дыханием, но, видимо, страстно желающим жить.
Первые годы я провел в больницах, где моим основным рационом питания были капельницы с огромным количеством лекарств. Я отчетливо помню вкус больничных каш, омлетов, запах какао на молоке, смешанного с водой, и ощущения уколов на детских ягодицах. Иногда кожа от игл становилась черной и твердела, как камень, не прекращая зудеть. К четырем годам у меня диагностировали бронхиальную астму. Это не то заболевание, про которое снимут красивую лиричную драму с грустным концом, но от этого не менее страшно. В момент приступа горло и грудь словно сковывали все цепи мира, дыхание становилось прерывистым, а внутри рос дикий страх, что на этот раз я точно задохнусь. Помню, как все детство ходил со специальным баллончиком, который снимает приступ. Носить его необходимо было всегда, просто на всякий случай. Бывали дни, когда он и вправду был уместен. Приступы случались по разным причинам: вдохнул много пыли, поднялся по лестнице, услышал обидное слово, разбил коленку или испугался.
Астма у детей часто имеет сопутствующих товарищей, в моем случае к ней присоединилась множественная аллергия. Это название я придумал сейчас, но в записи моей детской карточки список аллергий выглядел весьма внушительно. Из-за этого я в детстве не ел все красное, желтое, сильно сладкое, жареное, жирное и еще много чего. Представили меня на детском утреннике? Да, это было жутко, у меня всегда (абсолютно всегда) было отдельное меню. Жизнь отделяла меня от других людей с самого начала. Сложно передать словами всю странность ощущений, когда видишь, что вокруг тебя люди едят практически все, но сам ты сделать этого не можешь. Именно поэтому я хорошо помню свою первую колу, помидор черри, жареную сосиску. Говорить про воспоминания о своей первой газировке тоже не менее странно, но для меня ее вкус был маленьким, но очень ярким вкраплением жизни.
На самом деле, если вдуматься и быть практичным, то аллергия была даже к месту. Денег на что-то сверх молока и хлеба нам не хватало. Не могу сказать, что мы жили в землянке, какие я наблюдал годы спустя у некоторых семей в регионах. Но было время, когда моим любимым десертом был намокший хлеб с сахаром, а укороченные джинсы я носил задолго до того, как это появилось в моде. Однажды мама сбросила мне с балкона деньги, чтобы я купил себе пирожное в магазине. Я так обрадовался и одновременно удивился, что же за праздник такой сегодня у нас. Конечно, когда я пришел домой с той самой песочной корзинкой, то удивился еще больше: в реальности мама просила купить молока. Понятия не имею, что должно было происходить в моей голове, что я перепутал такие слова, как «молоко» и «пирожное».
Попытки отыскать лучшую жизнь в нашей семье были скорее формальными. Отец ездил «на заработки» — это те самые отъезды куда-то далеко, чтобы что-то заработать. В девяностые — не редкое явление. На деле денег практически не было, как и самого отца, особенно в трудные минуты. Тогда мы жили в общежитии, принадлежащем строительной компании, в которой работал отец. Комната представляла собой буквально пару квадратных метров, фактически коробка, только с окном. К счастью, таких комнат у нас было две. В одной из них спали мы с сестрой, во второй родители. Каждая комната вмещала в себя условные спальню, кухню, гостиную и даже рабочий кабинет — для домашних заданий, конечно. Учеба в нашей семье была священной. В итоге с такой планировкой выходила практически женская сумочка, только с живыми людьми. Туалет, душ и кухня были общими на несколько семей, поэтому чисто там было не всегда. Особенно если соседи курили и выпивали, что тоже было частым делом. По праздникам коридор мог напоминать советский мультик о ежике в тумане, атмосферу задавал сигаретный дым и периодические выкрики соседей.
Однажды отец уволился. Точнее, мне так сказали. На самом деле, он просто прогулял рабочий день, за что его выгнали, но об этом я узнал чуточку позже. В результате нам пригрозили выселением. Представьте мою маму — миниатюрную хрупкую женщину метр пятьдесят с двумя маленькими детьми на руках, которую просто выгоняют на улицу. Нет, это не пересказ дешевого кино, это мое детство. Матери пришлось устроиться в эту же компанию дворником, чтобы, во‑первых, хоть как-то кормить семью, во‑вторых, сделать так, чтобы мы числились в компании, владеющей общежитием. Это была ее третья параллельная работа вместе с той, что она делала по дому. Несмотря на нехватку денег, мама всегда старалась придумать что-то с едой: смешивала каши с овощами, пекла булочки из прокисшего молока, готовила супы из остатков мяса. Было время, когда мы брали еду в долг, но мы все равно не ели колбас, не питались яйцами или магазинными пельменями, мама готовила вкусно и сытно, а на каждый праздник всегда готовила сногсшибательные торты (что делает до сих пор). Это от нее у меня осталась привычка не выбрасывать ничего из холодильника и, если что-то портится, то мгновенно приготовить микс из всего и сразу для полноты вкуса.
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К сожалению, картина не будет полной, если не расскажу о школе. Это был мой личный ад. С 5 по 9 класс я пережил сильную травлю. Каждое утро, каждую перемену, каждый урок на протяжении пяти лет меня дразнили, унижали, оскорбляли и иногда избивали. Я был самый высокий в классе, но защитить себя не мог. Меня так поглощал ужас, что я замирал и ждал. Не было ни дня, чтобы я провел в школе спокойно. Это видели учителя, это видела администрация, я просил помощи, но никто ничего не сделал. Когда люди говорят, что необходимо просто дать отпор, никто не учитывает, что детям сложно противостоять толпе. Особенно, когда большая часть сверстников их поддерживает.
В мои 12 отец стал чаще оставаться дома, но контакт с ним так и не наладился. Зато у меня родилась еще одна сестра. По ночам я часто помогал матери кормить ее из бутылочки и успокаивать своими колыбельными. Днем я делал уроки за прогулкой с малышкой и, пока она спала, прочитал почти всю имеющуюся библиотеку. Однажды журналист местной газеты даже сделал фотографию, как я читаю рядом с коляской, и разместил ее за подписью «наши умы бороздят просторы». Шутка шуткой, но так оно и было. Разбудите меня в любое время суток, и я расскажу, как поменять подгузник, или что делать при коликах в животе у младенца.
Но вся эта история не для того, чтобы вы увидели, как трудно было расти в девяностых и нулевых, нет. В этой истории есть обратная сторона. В больничных буднях я находил свои радости. Вместе с другими детьми мы придумали использовать листочки какого-то цветка как игрушку. Помню приятную шероховатость, помню, как давали им имена. Мне нравилось, что мы оставляли наши пластиковые игрушки и выбирали что-то особенное. Это был маленький и приятный секрет.
Возле нашего дома была река (ах, как бы я хотел, чтобы ее почистили, и она снова стала большой и чистой, но это уже другая история). Я часто убегал туда играть. Мне нравилось смотреть, как прыгают жабы, как плавает мелкая рыбешка. Я любил запах мать-и-мачехи по весне, сухой травы летом, пожелтевших листьев осенью. Я запускал свои руки в траву и ждал, пока насекомые почувствуют, что тут безопасно, и примут меня за своего.
Дома меня ждала не только уборка, но и десятки книг. Я читал их в таком запое, что меня до сих пор узнает каждый библиотекарь родного города. Когда я впервые увидел читающую девочку в детском саду, — это была моя первая искренняя зависть. Я не отставал от нее ни на шаг и просто заставил своих родителей поскорее научить меня тому же, а пока не получалось, я брал книги в руки и с умным видом изображал заинтересованность. Мне нравилось читать, листать, переставлять, трогать, нюхать, мне нравился сам факт обладания книгами. В этом отношении в моей жизни мало что изменилось. Разве что теперь я пишу книгу сам.
По вечерам мы часто устраивали смешные шоу. Это были переодевания с передразниванием: я надевал гигантские штаны, заправлял их по самое горло и изображал кого-нибудь из соседей. Мама и сестры заливались диким хохотом, — я очень любил то, как они смеются. Это были наши минутки дерзости и раздолья. А по утрам в воскресенье мы забирались к маме в кровать и долго валялись, прижавшись к ее теплым рукам. Потом она тихонечко вставала и пекла нам блинчики. Иногда она делала их на воде, но это самые вкусные блинчики в моей жизни.
Что бы ни происходило, жизнь всегда побеждала.
Эта книга именно об этом. О том, как выбирать жизнь даже в состоянии, когда кажется, что уже сломлен и лучше уже не будет.
Я собрал здесь весь мой личный опыт наблюдения за миром, за собой, своими близкими. Я постарался сделать выжимку из того, что знаю о жизни и смерти. Здесь вы не найдете академическую теорию (оставлю это своим студентам). Я расскажу вам истории клиентов, упражнения для личной работы и мои собственные открытия, которые я долго держал при себе. Пусть эта книга станет началом на пути к своей жизни.



Глава, в которой оказывается, что люди тоже могут бояться жизни




Есть жизнь, есть смерть. Смерть — это остановка всех физиологических процессов, сказали бы медики. Но еще смерть это все, что нас разрушает, — наркотики, алкоголь, вредная еда, трудоголизм, отсутствие отдыха, токсичные люди, нелюбимая работа и т. д.
Что же тогда жизнь, спросите вы? Вместо ответа я бы спросил, а какой жизни хотите вы? На этом этапе разрешается мечтать. Вспомнить все свои самые сумасшедшие желания, детские грезы, мысли о будущем. На мой личный взгляд, жизнь — это удовольствие в себе, это любовь к своему телу, каждой волосинке, каждой складочке. Жизнь — это хорошие люди, умение выбирать себя, это отдых, любимое дело, хобби, близкие. Выбирать жизнь — это разрешить мечтать, как в детстве, хотеть лучшего, желать, любить, наслаждаться. Иногда жизнь — это еще плакать, злиться, болеть, грустить, завидовать, ненавидеть. Жизнь бывает разной, и боли в ней не избежать. Но что бы ни происходило, где-то внутри всегда должно оставаться место для чуда. Иначе оно не произойдет. Это и есть жизнь.
Первые минуты в этом мире для ребенка одни из самых сложных. Взрослые назвали бы происходящее стрессом. Проходить через родовые пути не самое приятное ощущение, особенно, когда до этого находился в потрясающем месте, где все на своих местах. Иногда можно услышать, как урчит мамин кишечник или стучит ее сердце, но в целом сплошное спокойствие. А потом раз — и все меняется. Долгий путь вовне, нет приятной обволакивающей жидкости, а чтобы получить еду надо кричать и использовать челюсти. Мы рождаемся с криком, чтобы расправить легкие, но может это еще и крик о нарушении спокойствия?
Мир и вправду встречает нас не очень радушно. Особенно, если роды были тяжелые. В этом мире бактерии, не всегда хорошая погода, школа, другие люди. И всю жизнь надо что-то делать: то учить числительные, то оплачивать коммуналку и ипотеку. Звучит не очень приятно, да.
Наше рождение — это первый полноценный кризис, который мы не помним и, возможно, к счастью. Но уже тогда мы активно цепляемся за жизнь: хватаем своими ручками мамины пальцы, активно лакаем молоко, даем знать, когда что-то не так и нам срочно требуется помощь. Любой ребенок после рождения готов исследовать окружение и знает, когда надо подать нужный сигнал. Ему не нужно сдерживать себя, чтобы не показаться странным, неудобным, безумным. Ребенок боится, но все равно сползает с кроватки, чтобы понять, что же родители прячут в шкафу. Что меняется со временем? Почему мы перестаем просить поддержки и цепляться за хорошее? Почему показать свои страхи близким становится все сложнее?
Ответ кроется в той жизни, с которой мы сталкиваемся. И в ней есть множество парадоксов. Нас с самого детства призывают к успеху, но кто любит успешных людей? Особенно в своем близком окружении. В разрезе всего мира наберется не так уж и много. Большинство сказок построено на вражде с богатым и ужасным злодеем, после девяностых укрепилось, что богатство можно заработать воровством и т. д. Замените денежное богатство на богатство чувств — на счастье, успех, радость, любовь. Хочется ли поддерживать человека, который счастлив? Выясняется, что не каждый сможет искренне порадоваться за чужое счастье.

Арсений — талантливый молодой человек 30 лет. Он много лет не мог найти подходящую работу, где по достоинству оценили бы его интеллект и творческие способности. В последней компании он проработал три года, что для него оказалось рекордом. Отношения тоже не ладились. Он уже год пытался уйти от своей девушки, которая была младше его, и во многом совместная жизнь напоминала отношения отца и дочери. Арсению постоянно приходилось решать все домашние вопросы, в то время как его девушка не желала ни устраиваться на работу, ни подстраховывать в каких-то вопросах. Единственное, что было хорошего — это друзья, с которыми он регулярно виделся, чтобы обсудить проблемы друг друга.
Дойдя до определенной точки напряжения Арсений приходит в терапию, и через полгода жизнь кардинально меняется. Важно сказать, что это происходит не только благодаря психологической работе, но благодаря сильным внутренним ресурсам Арсения, его крепкой воле и врожденным талантам. При поддержке специалиста он меняет работу, заводит новые отношения и становится одним из самых известных специалистов в своей сфере. Казалось бы, тут можно только радоваться, но нет. Первое время отношения Арсения с друзьями были хорошими, но потом он стал замечать, что обсуждать его успехи стало не всегда уместно. В какой-то момент он даже начинает придумывать проблемы, чтобы хоть как-то удерживаться в отношениях с друзьями. Конечно, долго поддерживать фикцию невозможно, и пути друзей расходятся.

Арсений — лишь один из примеров. Сюда же можно вспомнить истории, как, случайно разбогатев в лотерее, люди теряют жен, братьев, сестер и даже родителей. Знаменитая клятва молодоженов «и в горести, и в радости» именно об этом. Удерживаться в общем горе достаточно понятно, а как быть, когда один грустит, а второй успешен? Вопрос далеко не в зависти. Людям в печали трудно видеть чужое счастье. Не все умеют выдерживать напряжение рядом с довольным человеком. Они просто находятся на разных полюсах.
Пример, который я привел, показывает уже конечный результат. Но чаще всего человек считывает действие еще задолго до произошедшего. Глядя на те же сказки или слова родителей, можно понять, примут ли человека, если он вдруг станет успешным.

Бернард рассказывает, как в маленьком возрасте его обнимала бабушка и говорила: «Вот наши соседи — люди богатые, а мы бедные. Они нехорошие, а мы живем честно». Когда Бернард во взрослом возрасте завел теплые отношения, переехал жить к морю и стал успешным в своей сфере, он длительное время не мог перепрыгнуть свой уровень. В голове слышались слова бабушки и это пугало его. Ведь, следуя ее словам, бабушка и родные не будут принимать Бернарда, теперь он тоже нечестный, а, значит, и любить его нельзя.

Дети очень хорошо считывают отношения. Даже если вы не произносите что-то вслух, они уловят нужный сигнал. Иногда он продиктован злостью, как в примере Бернарда, а иногда даже любовью.

Мать Марии очень любящая и заботливая. Она помогает дочери, страхует ее в трудную минуту, решает вопросы по дому. Проблема в том, что Марии уже 33. Она ни разу не была в длительных отношениях и не может найти хорошую работу. Со временем выяснилось, что мать не может отпустить Марию и всячески саботирует ее романы и даже более успешную работу. Ей кажется, что Мария переедет, ее жизнь испортится, и та забудет о своей семье.

Семья — сильная система, которая влияет на все ее составляющие. И иногда, действуя из любви, можно отобрать у твоих близких возможность проживать собственную жизнь. Не каждый отец примет плачущего сына. Еще считается, что девочка обязательно должна готовить, а эмоциональность приравнивается к слабости. Вместо игры с плюшевым медведем нас призывают помогать с уборкой, готовить, присматривать за младшими детьми. Неважно, что вам всего 4 года, детство может и подождать. Нас заведомо лишают удовольствия и поощряют развитие через боль. А со временем детство все равно возьмет верх, и мы увидим сорокалетних детей, играющих в солдатики каждую пятницу. Ко всему этому нас приучают «для нашего же блага», но чем больше мы остаёмся в таком состоянии, тем меньше благ с нами происходит.
Вишенкой на этом торте становится современная культура. Вероятность, что из фильма вырежут любовную сцену, где показывают любовь, в разы выше, чем отказ от сцен с кровавыми битвами. Культура поощряет страх смерти и при этом активно подталкивает к нему. Вот почему многие пытаются участвовать в гонке успеха, ведь важно успеть сделать все и сразу, независимо от того, хотите ли вы этого на самом деле. Общество приблизилось к точке, где тысячи подростков по всему миру страдают от того, что не стали миллионерами в 15 и не завели яхту. То же самое относится и к тридцатилетним, которые видят успешных блоггеров из тиктока и ненавидят себя за работу с 9 до 17. Все это порождает сильную агрессию в свой адрес. Человек подгоняет себя к успеху, но кнутом, угрозами и ненавистью. Разве это похоже на жизнь?
Мы смотрим фильмы, в которых приветствуются драки, токсичные отношения, героизм, отказ от успеха. Мы смотрим, как культура выбирает нечто подобное и играем по тем же правилам. Но за обратной стороной жизнь, где в отношениях не обязательно устраивать драму, а если вы получаете высокий гонорар, то вы не обязательно мошенник. Мы привыкли видеть, как общество поощряет успех, но одновременно презирает тех, кто что-то получает. Зависть становится сильным чувством, и почти никто не говорит, что с ней делать.
Со временем мы замечаем, что любое наше движение вызывает новые реакции окружающих. И они не всегда приятные. На наш плач родители реагируют криком или откупаются конфетой, а случайно разбитая чашка оборачивается оскорблением в твой адрес. Нам постепенно подрезают крылья, и ничего иного мы не знаем. Первое время на приеме у психолога люди часто смотрят на специалиста круглыми глазами, когда слышат вопрос, чего же они хотят сами. Они удивляются, что тоже могут чего-то хотеть. Следом они отвечают: поддержки, принятия, признания, любви. А какой именно поддержки или любви? Как было бы интересно именно вам? Так оказывается, что никто уже не помнит, какие конкретные действия, слова, жесты помощи хотят люди в свой адрес.
Мы так сильно привыкаем к тяжелому мучительному образу жизни, что в достаточно нормальных отношениях становится скучно. Хочется все разрушить и получить свою порцию дофамина. В такие моменты я всегда привожу пример феномен «жены алкоголика». Обычно люди задаются вопросом, как так, что она остается и не уходит, муж ведь бьет и пьет. Но мы ежечасно делаем то же самое со своей жизнью. Мы просто привыкаем жить в стабильности, а она не всегда благоприятная. Счастье принесет больше ответственности, отношения — это ж длительно и над ними надо работать, переезд в другой город из родного Слуцка, так надо будет разбираться в метро, искать жилье. Привычки иногда вредны, и их следует перепроверять. Это как с уборкой в гардеробе. Из каких-то вещей вы уже давно выросли, и пора купить что-то новое.



Как пересмотреть свои привычки?

В этой книге я буду много говорить об умении замечать. В первую очередь замечать себя. Любые изменения, на мой взгляд, начинаются со смелости понять, что вам не нравится в своей жизни и почему так происходит. Важно подходить к этому без осуждения и агрессии. Ниже одно из заданий, которые я буду приводить почти в каждой главе. Оно как раз и посвящено умению замечать.
Как я уже говорил ранее, к привычкам можно отнестись, как к одежде в гардеробе. Если вы можете достать одежду из шкафа, то и привычки можно вынести из части сознания. Начните наблюдать за собой и записывать то, к чему вы привыкли — жить в маленьком городе, жить на маленькую зарплату, быть в отношениях с тем, кто вам неприятен и т. д. Обратите свой взор на каждую из этих частей вашей жизни. Что с вами происходит, когда вы думаете об этом? Что происходит, когда вы думаете, что все это можно поменять? Покрутите в голове альтернативные способы жизни. Что появляется в вашем теле? Возможно, вы почувствуете страх, тревогу, стыд от этих перемен?
Часто уход от супруга спустя 5–10 лет сопровождается стыдом за то, что придется оправдываться перед друзьями и родственниками. Стыд — абсолютно нормальная реакция, как и любые ваши эмоции. Просто замечайте это и отнеситесь без осуждения. Подумайте, что может вам помочь справиться с этими эмоциями. Это может быть поддержка близких, родителей, возможно, понадобится финансовая помощь, хорошее слово. Найдите как можно больше таких вещей, которые можно сделать для себя, и начните с их помощью делать иначе. Новый опыт меняется только путем повторений. Если раньше вы стыдили себя за оплошность, попробуйте в этот раз утешить себя и поддержать. Пятьдесят повторений сделают свое дело, и рано или поздно сформируют новый опыт.



Глава, в которой «жить» и «выживать» борются друг с другом




Моя мама смотрела на Нотр-Дам с восторгом и улыбкой до ушей. Это было одно из тех редких мгновений, когда она ровно дышала и была спокойна. Дело даже не в самом Париже, а именно конкретное место и время. Нотр-Дам стал маминой точкой умиротворения.
Я готовился к поездке в Париж достаточно давно. Это один из моих любимых городов мира. Мама грезила о нем с самого детства, но никогда не была вживую. Думаю, во всем стоит винить Дюма, французские фильмы и песни Патрисии Каас. Когда мама услышала сумму за визу и билеты, она присела на месте, где стояла, так ее испугала цена. Я всячески пытался оградить ее от этого, но при подаче документов все равно не обошлось без вопросов. Это было только начало. Париж — не самый доступный город, даже если летишь туда лоукостером. А мне, конечно, хотелось, чтобы мама успела посетить Лувр и попробовать знаменитые круассаны.
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В эту поездку мы жили в квартире. Обычно я очень люблю такие размещения, они здорово погружают в атмосферу. Можно представить себя местным жителем. А еще это экономия на еде, если готовить самим. Именно это мы и делали. По утрам мы закупались в ближайшей булочной багетами, сырами, круассанами и хрустели ими под эспрессо, а по вечерам делали пасту с овощами и отдыхали под шум города. На деле ничего сложного не было, я покупал продукты в местной лавке, старался выбирать что-то простое, но новое и интересное. Так, чтобы можно было попробовать разного или необычного. Маму во все эти процессы я не посвящал, ни продуктовые, ни логистические. Несмотря на это она часто задумывалась, что будем готовить, как мы доберемся до очередного музея и т. д. В ее голове роились сотни мыслей о том, как сделать нашу жизнь лучше даже тогда, когда за нее про это уже подумали. Маму остановил лишь Нотр-Дам. Возможно, поэтому она потом ходила туда почти каждый день нашей короткой поездки.
Мама привыкла выживать. Она с самого детства жила в тяжелых условиях. У моих бабушки и дедушки было восемь детей, а когда бабушку парализовало, мама держала на себе большой кусок хозяйства. Если вдруг вы не знаете, деревенская жизнь это и куры, и свиньи, и большущая территория для выращивания всякого. После переезда в город мама успела построить карьеру в сфере культуры, это был ее час славы. На то время она зарабатывала баснословные деньги. Но и здесь все рухнуло. В девяностых она лишилась всех сбережений, ей тяжело дался брак, попытки забеременеть и дальше, как вы уже знаете, пришлось какое-то время даже убирать улицу, чтобы не лишиться дома с двумя детьми на руках.
Выживание стоит в нашей базовой программе. Мы должны выжить любой ценой. Так завещала нам эволюция. Если долго находиться в режиме борьбы, проблема неожиданно возникает, когда условия среды меняются на благоприятные. Мозг не всегда успевает перестроиться и заметить, что пора перестать защищаться, искать способы прокормить себя и просто насладиться моментом.
Люди, которым слишком долго приходилось выживать, скорее всего имеют ПТСР или КПТСР.

ПТСР (посттравматическое стрессовое расстройство) — состояние человека, возникшее после пережитого травматического события.

КПТСР (комплексное посттравматическое стрессовое расстройство) возникает при длительном контакте с травмирующим событием или событиями.

Обычно такие реакции появляются у людей, которые пережили нападение, военные действия, землетрясения, террористические атаки. Психика не успевает переваривать все стрессовые реакции и продолжает фокусироваться именно на них. Так люди после войны во Вьетнаме продолжали видеть врагов даже в обычном магазине.

Признаки ПТСР и КПТСР:
— повышенная тревожность
— бессонница
— ночные кошмары
— флешбеки
— проблемы с памятью
— избегание ассоциаций с травмирующими событиями
— избегание контакта с людьми
— изменчивость настроения
— острые чувства страха, ужаса, стыда, вины, агрессии
— сильные эмоциональные реакции на простые бытовые трудности
— неспособность чувствовать эмоции
— потеря интереса к жизни, работе, людям
— болезненные реакции на звуки, шум, резкие движения, касания
— трудности с потерей внимания
— гиперконтроль

Это лишь малая часть симптомов. При диагностике специалист обращает внимание на различные виды реакций. Они не обязаны быть все, часть из них перекликается с другими видами расстройств. Поэтому прежде, чем ставить диагноз, я всегда рекомендую неоднократное наблюдение в динамике.

В реалиях современности, если не происходило острых событий, люди скорее всего жили и росли в стрессовых ситуациях длительное время — нищета, алкоголизм родителей, необходимость работать с раннего детства. Эти люди были вынуждены скрывать свои эмоции, молчать о потребностях, желаниях, чтобы родители отдохнули после смены на работе. Пока родители трудились, они старались успеть погулять на улице и убрать дом, по выходным они ели блины на воде и казалось, что это нормально. Если жить в этом все детство, то кажется, что иного пути нет.
Люди, пережившие травмирующие события, часто в кризисах чувствуют себя спокойно. Если офис пойдет под землю, я бы хотел оказаться рядом с таким человеком. Их мозг умеет выживать, а значит, быстро сориентируется в том, как быстро себя уберечь. В 2020 году, когда пандемия обесточила весь мир от нормальной жизни, люди с ПТСР были одними из тех, кто быстрее выходил из кризиса. У них рождалось хладнокровие и четкий план по спасению.

Нине 37, работает маркетологом в международной компании, пару лет назад вышла из длительных отношений. Она очень эрудированная девушка, много читает, смотрит фестивальное кино, отдельно закончила магистратуру по философии. В детстве она пережила убийство отца, после которого ее мать чрезмерно контролировала каждый шаг ребенка. Нина выросла достаточно напористой, что часто мешает формировать отношения с людьми. Она пытается их «считывать», предугадывать действия, контролировать. Часто из-за этого выходят конфликты, особенно на работе, где бы она ни трудилас. В обычное время она подавлена, чувствует грусть, вечером может выпить бутылку вина. Но в крупные кризисные события все меняется. Так в эпидемию covid‑19 Нина мгновенно стала уверенной и проявила хладнокровие. Только благодаря ее собранности компания, в которой она работает, смога выйти на нужные показатели. Во время таких событий, когда происходит всеобщий массовый кризис, она словно оживает и чувствует себя стабильно. Она улыбается, шутит, поддерживает коллег, разговаривает веселым тоном, часто встречается с людьми. И все меняется ровным счетом наоборот, как только кризис проходит.

Вы уже могли заметить, что люди с травматичным прошлым часто строят потрясающую карьеру. Если в детстве голодали, то компенсация настолько сильно стимулирует зарабатывать, что некоторые становятся миллионерами. И часто они загоняют себя в постоянные проекты, дедлайны, создают кризисы на работе, если все идёт ровно, они начинают переделывать структуру компании, придумывают новый бизнес. В семье могут быть измены, ссоры, лишь бы система не становилась стабильной. Хаос никогда не дает человеку расслабиться. И в этом есть много плюсов. В том числе и то, что жизнь начинает походить на кино или средневековый роман.

Андрей — яркий представитель среднего класса современного мира. Он занимает хорошую должность, получает комфортный доход, часто путешествует и мало в чем себе отказывает. Он не гонится за карьерными изысками, да и не сильно любит лоск. Его жизнь достаточно хорошая по всем среднестатистическим показателям. На первый взгляд кажется, что все хорошо и стабильно, но существует проблема с отношениями. Андрей регулярно пробует ходить на свидания. Как только девушка начинает отвечать взаимностью, ему сразу же становится не интересно. А если девушка имеет сложности в своей жизни — проблемы на работе, попытки завязать с наркотиками, выход из прошлых отношений, депрессию, то он загорается с еще большим желанием. Важная составляющая для Андрея — острота эмоций. Ему катастрофически необходимо, чтобы в отношениях все чувства пылали. И неважно, как долго продлятся эти отношения, главное — острота.

Острота ощущений сродни наркотику. Жизнь играет яркими красками, внутри живота бабочки не просто трепещут, а разрывают тело изнутри. Люди, которые привыкли выживать, следует за этим наркотиком дальше. Но в таких отношениях нет места для глубины. Есть паттерн следовать за впечатлениями, которые кажутся необходимыми. Не известно, откуда оно пришло — из кино, из семьи, из первых попыток создать отношения. Но важно одно — долгосрочные отношения на такой почве строить очень сложно. Психика стремится и дальше жить на расшатанной системе, в другое она не верит.
Для таких людей нормальная среда может стать токсичной. Они не всегда умеют жить в обычных отношениях, где нет эмоциональных качелей, хватает еды, а партнер любит и заботится. Это еще один парадокс. С одной стороны, они стремятся найти именно такие отношения, но в них достаточно сложно удержаться. Триггеры будут возвращать к прошлому: парадокс травмы в том, что человек постоянно будет возвращаться туда, откуда так хочется убежать.
В гештальтпсихологии есть понятия «фигура» и «фон». Фон — это все, что нас окружает, а фигура — та потребность, которая сейчас в приоритете. Если мы голодны, то фигурой будет являться нужная нам еда. Если у нас есть не переработанная травма, то именно она будет фигурой в нашем сознании. Это связано с тем, что психика, как бы ни боялась события, все равно будет стремиться его «переварить». Для нее важно ассимилировать любой опыт. Но все меняется, когда ресурса на переработку информации не хватает. Травма появляется тогда, когда организм не способен осознать происходящее.
Выходит замкнутый цикл — психика стремится закрыть опыт, но ресурсов не хватает, соответственно, надо постоянно повторять одно и то же действие в реальности. А это значит, что человек будет из всеобщего фона выдергивать именно то, что повторяет травму. Этакий день сурка, но уже не в кино. Даже в потрясающих отношениях найдется причина для ревности, подозрений, опасений.
Хорошее отношение триггерит тем, что и вправду вызывает подозрение. Людям, прошедшим травму, кажется, что за этим что-то скрывается, что за хорошим словом обязательно последует просьба, от которой не смогут отказаться, снова используют, снова предадут. А если усомниться в этом, указать, что все совершенно не так, то это приводит к другому полюсу — я недостоин такого отношения. Человек начинает избегать отношений из чувства стыда, ощущая собственную «плохость», недостойность, «грязность». Именно эти слова они чаще всего подбирают, сидя на приеме у психолога.
Все это способы контролировать реальность. Ожидание предательства дает шанс не только убежать, но и продумать наперед миллиард действий, чтобы не провалиться в грусть от последующего провала. Так многие избегают близости из страха, что в конце концов будет расставание.
Считать себя плохим тоже выполняет защитную функцию. Зачастую это те люди, которых действительно когда-то стыдили, оскорбляли, унижали и даже избивали. В детстве сложно признать, что плохой кто-то другой, особенно, если это родитель. Психика ребенка создает способ принять вину на себя. По мнению известного психоаналитика Рональда Фейрберна это создает надежду на то, что можно все исправить. Менять себя — это то, что я могу контролировать: становиться послушным, понятным, прилежным. А вот менять людей снаружи совершенно невозможно.

Любые отношения имеют динамику. Мы меняемся сами, меняется время, культура, наша физиология. Это необратимые процессы, и они вызывают сильную тревогу из-за своей неопределённости. А она в свою очередь рождает гиперконтроль. Вам захочется писать списки (дел, покупок, прочитанных книг), вести таблицы учета, спрашивать партнера, где он был, когда заедет за вами, заставлять ребенка отчитываться о каждом шаге, не отпускать его на улицу после восьми.
Мир хаотичен по своей сути. Энтропия вселенной неизбежна, и каждый атом все равно идет к распаду. Так устроена каждая частица, так устроен каждый человек. Мы не в силах это контролировать, а любые попытки рано или поздно венчаются собственным поражением. Обессилев, многие пытаются начать порочный круг заново с новой силой. Но сильным окажется тот, кто этот круг разомкнет.



Как разомкнуть круг?

Тревога от неопределенности — абсолютно нормальная реакция организма. Она существует внутри нас для того, чтобы мы понимали — здесь необходимо двигаться аккуратно. Сама по себе семантика слова «тревога» располагает к тому, что сейчас происходит нечто непонятное, поэтому наша задача двигаться аккуратнее. Страх всегда имеет объект (пауки, змеи, другие люди). В случае тревоги мы не знаем, откуда ожидать удара. Эволюция создала эту сигнальную систему, чтобы мы, прокрадываясь в темных джунглях, могли вовремя сгруппироваться и уйти от опасностей, которые могут быть и в темноте под деревом, и в траве, и даже над нами.
Неопределенность современности имеет схожее значение для организма. Поэтому наша задача — научиться ее замечать, выдерживать и переваривать. В экзистенциальной психологии считается, что такая тревога — базовая установка организма. Поэтому я бы предложил вам знать о своей тревоге, замечать ее и учиться жить рядом, словно это ваш сосед или часть тела. Но вдобавок приведу задание из практики когнитивно-поведенческой терапии. Оно будет хорошим дополнением из предыдущего блока.
Начните замечать, в каких ситуациях вы испытываете тревогу и отследите свои реакции. Это поможет вам где-то избегать своих триггеров, а где-то научит принимать ситуацию такой, как она есть. Вы можете это делать внутри себя по принципу рефлексии, а лучше завести отдельный дневник. Последнее — очень удачный инструмент, потому что так вы больше фиксируетесь на ощущениях и последующих осознаваемых процессах. Это позволяет больше не только заметить происходящее внутри вас, но и впитать, ассимилировать, присвоить.
Ниже алгоритм, по которому я рекомендую замечать свою тревогу, связанную не только с неопределенностью, но и другими сферами вашей жизни:
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Такие дневники первое время кажутся немного детскими. Вспоминаются комедии нулевых и подростковые драмы. Однако за этим стоит множество важных моментов. Назову несколько из них:

Осознавание процесса помогает обнаружить триггеры, ваши чувства, собственные мысли и переработать их. Обращая внимание на телесные реакции, вы формируете более полный контакт с телом, со временем учитесь быстрее замечать первые признаки надвигающейся паники и вовремя себя поддерживать.

Описание процесса приводит к декомпозиции тревоги — раскладывании ее на составляющие элементы, которые легче переработать. Представьте себе большой красивый стейк. Каким бы вкусным ни было мясо, все равно необходимо отрезать кусочек и тщательно его проживать. В случае тревоги (и некоторых других беспокоящих чувств) важно сделать что-то похожее. Некоторые из частей иногда даже достаточно просто заметить, чтобы перестать о них раниться.

Практика письма уже отдельный способ проживания эмоций. Как мы помним, бумага стерпит все. Поэтому смело пишите на нее все, что думаете без попыток быть правильным или хорошим человеком. К тому же, написание текста от руки стимулирует работу мозга, что опять же помогает быстрее переработать болезненные переживания. Выходит, небольшой биохакинг.
Дневник позволят посмотреть на себя со стороны. Записи необходимо хотя бы иногда перечитывать и анализировать: обращать внимание на выбранные слова, описание чувств, фактов, триггерных точек. Это позволит заметить что-то новое и переосмыслить процесс. Важно при прочтении отнестись к себе без осуждения и оценки, представьте, что вы исследователь, используйте свое любопытство.



Увидеть хорошее

С понятиями «фигура» и «фон» есть еще одна хорошая новость. Часто мы говорим о них в контексте травмирующих событий и пытаемся отыскать нечто, что вызывает болезненные переживания. Но оно же работает и в другую сторону. Точно также можно вылавливать из фона подтверждение собственной удачи, таланта, счастья. Люди, которые считают себя «поцелованными Богом» (очень красивая метафора, чтобы описать свою удачу) чаще других отмечают, что им везет в жизни — они получают хорошую работу, выигрывают в лотереях, находят нужных людей и т. д. Звучит немного по волшебному, чем отлично пользуются авторы марафонов желаний. Но за всем этим лежат базовые принципы работы психики человека. Если для нее что-то важно, она быстро «отсканирует» пространство и выловит именно то, что нужно ей. Вы выигрываете в лотерею, начинаете думать, что вы удачливы, и начинаете транслировать это на остальные сферы жизни. Мозгу нравится, когда вы счастливы. Он в этом деле тот еще наркопотребитель. Поэтому и выискивает из пространства то, что повторит успех. Это что-то вроде внутренней «чуйки». И ее можно смело развивать. Поэтому рядом с тревогой можно вести и дневник удачи:
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По похожему принципу действует и дневник радости. Частая практика, которую рекомендуют уже не только терапевты. Благодаря лёгкости и социальным сетям вошла в широкий обиход. Вариаций есть множество, я часто останавливаюсь на одном единственном вопросе:

За что я могу сказать себе сегодня спасибо?

И назвать минимум три вещи. От чашки вкусного кофе до смелого шага позвать на свидание коллегу. В этом деле главное не остановиться. Обычно люди начинают раздражаться либо сразу, либо через пару дней после старта и забрасывают, кому-то становится лень. Это задание учит ваш мозг находить не только причины себя ругать, но и поддерживать. А это как раз то, чего ну очень не хватает многим из нас. Сначала нас ругали родители, учителя, потом мы привыкли это делать сами. Это слишком сильная привычка, чтобы избавиться от нее за одну сессию с психологом или пару записей в дневнике. Психике нужно время перестроиться, а это не так быстро. Кому-то для этого понадобится год, кому-то пару месяцев. Важно не останавливаться, новый паттерн обязательно закрепится.



Смейтесь

«Если бы я не относился ко всему с юмором, я бы точно не выжил» — так описывают свою жизнь многие сидящие в клиентском кресле. Юмор имеет потрясающую целебную силу. Мы можем с его помощью снимать напряжение, разряжать обстановку, уходить от проблемы, поддерживать друг друга, сближаться с теми, кто нам нравится. Юмор настолько значим для человека, что существует даже Международное общество по изучению юмора (International Society for Humor Studies), а также Ассоциация практического и терапевтического юмора (Association for Applied and Therapeutic Humor), которые изучают его влияние на человеческое здоровье.
Думаю, само наличие таких организаций прекрасно доказывает насколько силен вклад шуток и мемов в ментальное здоровье современного человека. Одно время мне довелось столкнуться с клоунотерапией — это целое направление помощи тем, кто оказался в сложной ситуации, как, например, смертельный диагноз. Одна из больниц, в которой я побывал с программой клоунотерапии, занималась онкопациентами-детьми. Думаю, вы легко представите, как морально тяжело находиться в таком месте, как бы красиво обрамляли интерьер для поднятия духа. То же самое касается и детского хосписа, где в отличие от больницы шанса на длительную счастливую жизнь у ребенка нет. И часто именно приходящие клоуны становились помощниками в реабилитации детей. Шутки и фокусы возвращали детям не только смех, но и возможность поднятья с кровати. Однажды девочка так сильно впечатлилась посещавшими их клоунами, что стала сама придумывать фокусы и учить остальных. Юмор позволял находить силы там, где их почти не оставалось. А вместе с силами приходили и новые смыслы двигаться вперед.
Юмор тоже можно довести до крайности, чтобы скрыть свои раны. Думаю, это лучшее из возможных альтернатив (не забываем истории про алкоголизм). Такие люди на приеме у психолога устраивают настоящий стендап. Их шутки — еще один способ защитить себя, а значит, к этому механизму необходимо отнестись с уважением. Я всегда прошу клиента обратить внимание на собственный юмор и посмотреть, что же за этим скрывается. И чаще всего это, конечно, слезы. Боль от собственной жизни настолько сильная, что уже нет сил относится к ней серьезно.
Возвращая человека к реальности, я всегда буду поддерживать его чувство юмора. Это то, что помогло справится с трудными событиями жизни. А если человек при этом не прибегает к черному и злому юмору, то он на своем пути смог не просто не разрушить кого-то вместе с собой, но и поддержать красивой остротой.



Что делать, когда мы говорим об острой травме

В этой главе я писал, опираясь на опыт работы с теми, кто подвергся травматизации в различных проявлениях. Как и говорил выше, это происходит оттого, что психике недостаточно внутренних ресурсов, чтобы осознать происходящее. Вот почему я рекомендую обратиться к специалисту. На данный момент Всемирная организация здравоохранения рекомендует работать с острой травмой при помощи методов КПТ (когнитивно-поведенческой терапии) и ДПДГ (десенсибилизация и переработка движением глаз). Эти направления отлично зарекомендовали себя при работе с посттравматическим стрессовым расстройством, тревожностью и многими другими трудностями, вызванными травматическим опытом. Основная часть заданий в этой книге основана именно на исследованиях в этом направлении.
Однако помимо них еще существуют гештальт, экзистенциальная терапия, психодрама, арт-терапия, феноменологический подход и т. д. Все направления современной психотерапии изучить невозможно, но, на мой взгляд, прекрасно использовать техники из различных подходов. Опытный кризисный психолог таким образом сможет быстрее подобрать необходимый ключ к психике человека. Здесь, как и в случае с антидепрессантами, иногда важен грамотный подбор. По опыту работы с пережившими сексуализированное насилие вижу, как некоторым помогла разговорная терапия, но есть и те, с кем мы работали с помощью рисунков, лепки, танца, записей дневников. Разные люди требуют разных подходов.
Призывая обратиться к специалисту, у меня нет попытки заработать миллионы для себя или коллег. Обратите внимание, что многие психологи работают бесплатно в социальных проектах (к счастью, их становится больше), есть множество направлений терапии, где обучающие психологи набирают клиентов для описания кейса. Вы смело можете всем этим воспользоваться. Главное условие — уточните, есть ли у психолога специализация по работе с травмами или острыми кризисами, есть ли супервизия и опыт минимум 120 часов непрерывной личной терапии. Все это необходимо, чтобы человек вам помог с максимальной эффективностью.



Глава, в которой мы понимаем, что есть вещи, которые можно увидеть только сердцем




Есть вещи, которые можно видеть только сердцем. Закрыть глаза, вдохнуть свежего воздуха и понять, что бабушка приготовила блинчиков, смазала маслом и уже разбивает яйца на сковороду. Немного пахнет дымом, то ли от вчерашнего огня, то ли от печи, петухи рвут горло вместо дурацкого будильника айфона, а я еще валяюсь на старом матраце на полу.
Иногда я закрываю глаза и ощущаю запах шеи сестер, мамы, вспоминаю вечера, где я пытаюсь перекричать Шакиру или солиста Линкин Парк (так себе сочетание). Я помню весеннюю холодную воду реки, возле которой мы жили и в которой так приятно было ковыряться руками, чтобы разбить еще одну льдинку.
В этих воспоминаниях все кажется простым. Нет ни единого сложного звена. И в то же мгновение оно там присутствует. За объятиями скрывается любовь, за банальным «как дела?» — близость, за желанием бежать к реке и ковыряться в грязи — интерес. Такие тонкие материи, что кончики пальцев не всегда нащупают даже намек. А сердце сможет. Не всегда сразу, но точно получится.
Мы не в силах тронуть любовь, прикоснуться к дружбе, увидеть, какого цвета искренность. Мы точно понимаем, что чувство достоинства существует, но какое оно на ощупь — загадка. Эти знания просто есть. Они существуют в наших сердцах.
Конечно, сердце это всего лишь метафора. Все эмоциональные, ценностные, волевые процессы происходят с помощью нервной системы. Но это не отрицает того факта, что рациональность и ум это лишь часть нас. Мы не есть наша логика, за нами что-то большее.
Благодаря современной культуре мы привыкли интеллектуализировать. Сейчас это наша функция по умолчанию. Мир стремится к эффективности, а для этого важна логика, мышление, скорость реакции. Многие стремятся механизировать свой мозг, чтобы он работал по алгоритмам. Сколько раз я слышал от клиентов, что они мыслят по принципу машины и то, что грустить не рационально. Все эти люди стремятся к автоматизации. Тот, кто придумал «быстрее, выше, сильнее» должен ликовать, услышав шум мегаполиса. Обратите внимание, как новые фильмы типа Шерлока или Железного человека возводят в культ тех, кто максимально отрицает свою человеческую природу чувствовать и прибегает лишь к умственным реакциям.
Но природа задумала нас иначе. Мы не можем не чувствовать. Эмоции заложены в нас с самого начала жизни. И присутствуют не только у людей, но и всех млекопитающих. Те, кто живет с кошками или собаками, уже давно привыкли к тому, как их друзья скулят, чтобы выйти на прогулку или урчат за дополнительную порцию корма. Посмотрите в сети, как радуются дельфины, хмурятся гориллы или ругаются шимпанзе. Базовые эмоции едины для многих видов, поэтому люди, которые их отрицают, скорее всего просто не понимают собственные внутренние процессы. Если, конечно, за этим нет физиологических расстройств, связанных с поражением нервной системы, генетических заболеваний и т. п.
Каждая эмоция указывает на важную потребность. Злость говорит, что наши границы нужно защитить или расширить, радость — мы получили желаемое, грусть — мы потеряли что-то важное, страх — нам надо быть осторожнее, отвращение — мы рядом с чем-то отравляюще ядовитым. Любая эмоция появляется не просто так и имеет большое значение. По факту это что-то вроде сигнальной системы, которая регулирует множество процессов. Сигналы поступают как для нас самих, так и нашего окружения. Улыбка мамы успокаивает, отцовский кулак пугает, а напряженные брови партнера запускают беспокойство или сочувствие.
Иногда наших эмоций становится так много, что с ними сложно совладать нам самим. Мы не знаем, как справиться с бушующим ураганом внутри нас, не знаем, что за этим стоит и зачем вообще оно все происходит. Часто мы вырастаем в среде людей, которые точно так же недоумевают и боятся самих себя. Мы привыкаем, повторяем то же самое, нас учат не выражать злость, не радоваться громко и продолжаем этот порочный круг, приучая детей к такой же жизни. Так, день за днем наши эмоции сдерживаются, переполняя внутренний резервуар напряжения.
Чем больше сила ощущений, тем больше она пугает. И это мало кому понравится. Ни один живой человек в здравом уме не захочет делать что-то неприятное. Поэтому психика начинает защищаться. Обычно это возникает как реакция на внешние раздражители. Механизмов защиты множество. Помните, в конце девяностых часто в фильмах добавляли героев с амнезией? Так вот это один из таких способов, которым психика вас защищает. Человек может так сильно испугаться автомобильной аварии, что напрочь забудет о произошедшем. Для психики событие находится за гранью понимания, она просто не может переработать ситуацию. Ровно то же самое она может делать и с процессами внутри себя, если эти процессы сильно выходят за рамки имеющегося опыта.

В своей компании Игорь имеет репутацию добродушного человека, который улыбается даже в самые напряженные события. Все оттого, что он не умеет злиться. Каждый конфликт он проживает спокойно, начинает рассуждать, что агрессия ничего не принесет хорошего и «вообще это не рационально». В детстве на любую эмоциональность с его стороны родители просили быть тише. Однажды Игорь разозлился из-за поломанной игрушки, но вместо поддержки он был наказан. Его не только лишили игрушек, но и поставили в угол, перед этим основательно накричав. Происходящее было настолько пугающим для маленького мальчика, что Игорь больше «не устраивал истерик» и рос послушным ребенком. Будучи взрослым, ему легче уступить, чем попросить о том, чего хочется на самом деле, лишь бы не произошло конфликта.
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Игорю никто не объяснил, что такое эмоции, зачем они нужны и как их проживать. Родители и сами не знали, что это, поэтому старались воспитывать послушного (читать удобного) ребенка. Таких, как Игорь, миллионы. Мы подавляем свои чувства различными способами, пытаемся заглушить внутреннюю боль и делаем вид, что ничего не происходит.
То, что мы «ничего не чувствуем» не значит, что внутри нет никаких реакций. Внутри происходит сразу два процесса — вы реагируете эмоционально на происходящее и тут же заглушаете эту энергию, сворачивая все внутри себя. Вспомните зубную боль. Иногда люди так сильно бояться идти к стоматологу, что подолгу готовы принимать обезболивающие, чтобы не столкнуться с врачом. Чем дольше вы принимаете препараты, тем дольше не ощущаете, что с зубом уже совсем все плохо. И только дойдя до крайней степени боли вы приходите к врачу, чтобы вскрыть то, что прячется внутри.
С эмоциями мозг действует по тому же принципу — зуб все также болит, а мы просто этого не чувствуем. Психика использует защиты в качестве обезболивающего и укрывает нас от боли внутри нас. Со временем нарыв вырастает, и мы просто не в силах его игнорировать.
У современной культуры уже сформировались свои формы бегства от себя — шоппинг, социальные сети, трудоголизм, бесконечные ретриты, путешествия, книги. Любая крайность, регулярно уводящая вас от проблем, всегда может стать формой бегства от своих внутренних процессов. То же самое касается интеллектуализации. Это одна из сложных форм избегания, которое было описано еще Фрейдом.
В отличие от классической формы избегания, интеллектуализация признает какие-то эмоции, но человек начинает не проживать их, а обдумывать. Это люди, которые стараются рассуждать о своих чувствах, думать, дискутировать. Часто на вопрос «что ты чувствуешь?» такие люди отвечают «думаю, злость», но ключевое слово тут именно «думаю». Человек словно отсутствующе сканирует свое тело и подбирает из всех вариантов ответ, который мог бы быть правильным, исходя из своих знаний. Люди, склонные к интеллектуализации, часто читают книги по психологии, заводят дневники, чек-листы, проходят курсы. Они даже могут сами определить свои проблемы, поставить диагнозы (чаще, конечно, ошибочные, но не всегда). В то время как контакт с телом просто отсутствует, и его необходимо восстанавливать — обращать внимание на ощущения в теле, на то, что там происходит в ответ на слова, действия других, переводить фокус на эмоциональность, чувства и далее учить проживать их без трактовки и интерпретаций.
Интеллектуализация отодвигает наши чувства и ценности подальше от реальной жизни. Мы становимся механизированными машинами. Но жизнь сложнее, чем алгоритмы. Мы всегда будем больше, чем чек-лист или марафон к успеху. Любое предложение авторской методики, которое сделает вас сильным за один присест, — обычная ложь для коммерции автора. Человек — уникален. И в этом наша суть. Пусть мы и набор биологических реакций с гормонами и нервной системой, но она у каждого своя. И важно ее изучать, исследовать, любить, вскармливать. Только так мы можем понять, что мы за человек и быть в этом мире самим собой.



Как понять свои эмоции?

Мы невольно реагируем эмоциями всегда. Только мертвый человек ничего не испытывает. Чтобы понять, что происходит с нами, я снова попрошу вас наблюдать за собой и своими реакциями.
Возьмите список эмоций ниже и запишите, как именно вы их испытываете по следующей схеме:
Что с вами происходит в теле?
Какие ощущения рождаются?
Какие мысли происходят?
Как можно сейчас себе помочь?
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Просканируйте тело

Это базовое упражнение из курса медитации и майндфулнесс. Задача — услышать свое тело и реакции в каждой отдельной части. Не нужно обдумывать, не сверяйтесь с внутренним чек-листом правильности и того, как должно или может быть. Просто замечайте свои ощущения, есть ли там напряжение, усталость, дрожь или что-то приятное. Фокус направляйте от макушки к ступням или наоборот, как вам удобнее. Важно замедлиться и побыть в контакте со своими ощущениями на каждом из этапов хотя бы по полуминуте.

Сядьте поудобнее и обратите фокус:
— на свои ступни
— голень
— бедра
— таз
— промежность
— живот
— поясницу
— грудь
— область лопаток
— позвоночник
— плечи
— руки
— кисти
— пальцы рук
— шею
— челюсть
— зубы
— скулы
— глаза
— лоб
— макушку



Как посмотреть на свою жизнь с другой стороны?

Жизнь динамична. Любой человек за все время пережил миллион разных впечатлений. Попробуйте это увидеть в своей жизни. Возьмите лист бумаги и разделите его на несколько блоков. Их будет столько, сколько необходимо именно вам. Каждый блок — это ключевые точки вашей жизни. Например, это может быть 1 год жизни, потом 1–3 года, 3–7 и т. д. Определите их интуитивно.
Далее под каждым пунктом опишите, что происходило с вами. Не обязательно подробно. Можно структурно по принципу списка. Лично мне удобнее писать в столбик:
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Посмотрите, как много всего вы сделали в своей жизни. Прочувствуйте каждое событие из вашего списка. Попробуйте переосмыслить, отловить свои ощущения, горечи, обиды. Возможно, вы вскроете то, что болело, но вы не замечали, а может, наоборот, увидите, что вы сделали уже достаточно, чтобы жить счастливую смелую жизнь.
Важная часть этого задания — чувствовать. Отловите за каждым событием все ваши эмоции. Попробуйте дать им волю. Обратите внимание на то, как они развиваются внутри, на то, что с ними происходит. Это все — часть вас и вашей жизни.



Глава, в которой выход из зоны комфорта не всегда приносит развитие




Пять лет я проработал в корпоративном бизнесе, из них три года были связаны с одной из самых крупных девелоперских компаний страны. Чтобы описать список задач, который был практически у каждого сотрудника, понадобится отдельная книга и иногда в несколько томов. Помимо этого, в компании было регулярное количество обязательных встреч, совещаний, курсов повышения квалификации, обучения, которые нужно было проводить, те, которые нужно было посещать и т. д. Добавьте сверху наличие личной жизни, желание заниматься своими хобби, попытки отдыхать и получите невмещаемое в человека пространство.
Среднее время работы сотрудника отдела маркетинга какое-то время составляло полтора года, отдела продаж — год. Иногда эта цифра снижалась до 3 месяцев, иногда увеличивалась. Но общий контекст все равно оставался неизменным. Рано или поздно человек, ответственный за проект начинал делать ошибки в рабочих задачах — неверно считать бюджет, забывать о встречах, переставать замечать детали. Каждая такая ошибка компании стоит дорого, но перестроить систему бизнес не мог. По факту происходила замена детали без учета человеческих факторов.
Однажды мы с коллегой смеялись, что после увольнения можно рядом построить специальный центр для реабилитации персонала. В принципе что-то похожее я и сделал, только уже на более широкую аудиторию. Состояние, в котором пребывал сотрудник копании, не что иное как эмоциональное выгорание, к которому привел ряд действий. Перегруженность задачами, включая личные, создает перенасыщенность нейронной системы, что ведет к «замыканию». Системе необходимо перезагрузиться, и хорошо, если это будет отпуск. Многие в качестве такого рубильника используют алкоголь, наркотики, экстремальный спорт на грани жизни, беспорядочные половые связи.
Компания, которую я описал, — лишь одна из многих. Она не обязательно должна быть крупнейшей в своей отрасли. Большинство бизнес-проектов нацелены на развитие своего предприятия и это нормально. То же самое происходит и с любым человеком, который хочет расти карьерно, духовно, морально. Вопрос, пожалуй, стоит лишь в определении этого развития, и иногда его через край. Иногда мне кажется, что даже моя чашка утреннего кофе обязана напомнить, что нельзя расслабляться и сидеть ровно. Призыв выйти из зоны комфорта звенит из каждого утюга. На мой взгляд, совсем нечестно так говорить без объяснения всех граней.
Люди «выходят из зоны комфорта» слишком буквально — хотят мгновенных решений, поэтому рушат все имеющееся и тут же забивают свое время учебами, тренировками, проектами, подкастами, книгами и т. д. Развитие — это хорошо, но в этом деле все забывают, что помимо зоны комфорта и дискомфорта существует еще и зона паники.
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Зона комфорта — это все, где мы чувствуем себя легко и свободно. Это лежать дома за сериалом, это читать любимого автора, это делать работу, в которой ты уже сто лет как профи. В комфорте нам хорошо и стабильно, там мы действительно авторы своей жизни.
В зоне дискомфорта (она же зона роста) нам становится немного неуютно. Нам резко становится холодно за просмотром сериала, книгу нужно прочесть до выходных, а на работе обнаружили ошибку в подсчетах. В этих ситуациях вы встанете за пледом, найдете дополнительное время на чтение и пересчитаете свои же данные. Это позволит изменить ситуацию так, чтобы вы получили желаемое, а следовательно, вы развиваетесь. Чем-то она напоминает день перед дедлайном — вы активизируете все свои силы и выполняете желаемое.
В зоне паники же человек теряет точки опоры. Внешние процессы настолько сильно наваливаются на сознание, что развитие просто невозможно. Телевизор сломался, резко протек унитаз, звонят соседи снизу, на вас падают книги, под окном кричит начальник, чтобы вы срочно поехали переделывать отчет и все это одномоментно. Конечно, я очень утрирую. Я делаю это намеренно, чтобы показать абсурдность происходящего. Но очень многие именно это и делают со своей жизнью. Заваливая себя всем и сразу жизнь превращается в набор бесконечных элементов, среди которых легко затеряться. Эти элементы можно представить в виде наборов конструктора лего. Если он один, то собирать конструкцию значительно проще. А если наборов несколько? Даже при наличии 2–3 столов существует вероятность, что хотя бы один элемент да рухнет. Повышая уровень до 10 и более фигур может случиться хаос — фигуры смешаются, затеряются, и рано или поздно на одну вы точно наступите. Здесь обычно ойкают даже те, кто ни разу не наступал на фигурку конструктора, это всегда не столько больно, сколько вызывает мерзкое чувство отвращения (чем-то похоже на случайный удар мизинцем о косяк двери).
Долгое пребывание в зоне паники приводит к:
— истощению организма
— снижению логического мышления
— ухудшению памяти
— утрате опоры
— сложности фокусировки
— бессоннице или наоборот необходимости долго спать
— чувству тотального бессилия
— паническим атакам
— головным болям
— эмоциональному выгоранию.
Все это связано с тем, что ваша внутренняя система перегружена. Практически любой процесс сверх того, что человек способен осилить, может привести к своим последствиям. Если этого сверх немного — мы растем, если его тонны, то психика испытывает ужас и реагирует, как на деструктивный стресс. У каждого из нас есть свой уровень «достаточного» стресса и его нужно определять опытным путем, где основная задача — нащупать эту тонкую грань между вашим дискомфортом и уже паникой.
Само название зоны паники хоть и метафоричное, но его можно понимать фигурально. Паника — это крайняя степень страха. Страх обычно указывает человеку на опасность. Он как бы говорит нам, что прямо сейчас возле вас находится что-то, что угрожает вашей жизни. Примечательно и то, что страх, в отличие от тревоги, всегда знает объект, из-за которого происходит реакция. Если мы боимся, то точно знаем чего — пауков, змей, коллег, времени и т. д. Иногда это бывает бессознательно, но тело точно понимает, что происходит в моменте. Природа снабдила нас хорошей сигнальной системой, чтобы просканировать пространство и найти опасность. Набирая множество дел, вы делаете объектом паники ту жизнь, которую взвалили на плечи. Фактически вас можно представить в виде атланта, который держит небеса. И несмотря на то, что атланты большие и сильные, небеса все равно больше.
В зоне паники развитие перестает быть главной потребностью. Как часто вы перегружены работой, что забываете поесть? И это явно не всегда от увлечения процессом, а от того, что количество проектов зашкаливает. Мозг считывает происходящее с вами, как необходимость выживать. В таком состоянии организму не обязательно даже питаться, ему нужно выжить любой ценой, тратить энергию на пищеварение нет необходимости. Именно выживание и становится главной потребностью. Пока вы чувствуете себя под угрозой, тело будет находиться в максимальном вооружении, чтобы защитить жизнь.
Вспомните любую физическую тренировку. Вы делаете определенное количество упражнений, чтобы мышцы устали и до следующего раза нарастили нужный объем. Если в первый же день взять сильный вес, что станет с мышечными волокнами? Они просто не выдержат нагрузки. Любая физическая активность требует постепенного расширения. Ровно то же самое происходит и с психикой.
Иногда кажется, что сила уже набрана, но и ее не всегда достаточно. Однажды в очередной попытке ходить в спортзал, я обратил внимание, что сил на поднятие веса мне хватает, но я не удерживаю его долго, особенно в несколько подходов. На что мой тренер сказал: «значит пора работать над выносливостью». Эта фраза стала важным открытием для проектов, которые вообще не связаны со спортом. Впоследствии я понял, что способен на рывки и крупные прорывы, но сохранять и удерживать этот формат нет. Вместо такой стратегии я сфокусировался на том, чтобы плавно выдерживать нужный объем, постепенно его наращивать и периодически делать сильные движения вверх. Это дало большую результативность по всем фронтам, включая карьеру и личную жизнь.
Попробуйте сформировать собственную стратегию. Я уже говорил, что ваш объем определяется только опытным путем. Важно не загонять себя в зону, где вам уже сложно совладать с задачами. Возьмите вместо пяти предложений поработать всего три, но сделайте их так, чтобы вам было хорошо. Три проекта это уже много. Но вы точно получите достаточно дискомфорта, к которому стремитесь.
Помните, развитие не обязано быть стремительным. У каждого человека своя динамика. Она зависит от особенностей физиологии (нервной системы, митохондрий и т. д.), воспитания, среды. Если вы не умеете петь оперные арии, то не насилуйте свои связки и продолжайте кайфовать в караоке. Пусть это будет плохо, пусть вы не построите на этом карьеру, но зато получите искреннее удовольствие. Хотя про карьеру я может и погорячился. И я даже не про тех исполнителей, которые не умеют петь, но знамениты, а социальные феномены. Я много раз наблюдал, как люди выкладывали свои треки, зная, что поют уж точно плохо, но вирусились, получали поддержку и становились известными.
Поймать свою динамику сложно, но необходимо. Во-первых, с ней закончится эпоха насилия над собой. Когда мы делаем себе во вред, то никакого развития невозможно. Мы еще больше создаем небезопасную среду, где организму просто не нужно ничего кроме выживания.
Во-вторых, если найти свой темп, то его можно постепенно развивать. Я уже приводил пример с тренировками. Постепенно (ключевое слово) увеличивая объем нагрузки, вы увеличиваете свою зону комфорта и развиваетесь. Только так вы можете расширять свою емкость.
В-третьих, опыт подсказывает, что внутри своей динамики человек успевает больше.

Андрею 34, хотя он постоянно говорит: «уже 34», акцентируя на том, что половина жизни пройдена. Он считает, что абсолютно все вокруг него преуспели, а он нет. Поэтому регулярно составляет планы по достижению успеха, включая учебы, тренировки в зале, обучению в IT и прочему, что кажется важным для его успеха. Если что-то из этого выходит не по плану, Андрей начинает резко отзываться о себе. Называет ленивым глупым дураком (в лучшем случае). На вопрос «зачем торопиться», он всегда отвечает «надо». Он и к терапевту обратился, потому что так принято в его компании и по отзывам от многих коллег.
День Андрея загроможден одновременными процессами — если готовить, то под диалоги двух успешных бизнесменов в популярном подкасте, если бегать, то под аудиокнигу современного психолога. Фокус его внимания рассредоточивается и теряется. Из-за этого он часто опаздывает на встречи, не успевает сделать вовремя задачи. Насильственная скорость, к которой он стремится, подбрасывает палки в колеса. Но чтобы это принять, Андрею понадобился год. Как только он стал меньше себя гнать, Андрей стал успевать больше: не только работу, но и ходить на встречи с друзьями, читать, гулять спокойно по дороге домой. В его расписании наконец-то появляется место для жизни.



Развитие – это еще и среда

Бабушка Зина пахла молоком, хлевом, землей, сухой кожей и небольшой сыростью. Это был приятный аромат, теплый. Она двигалась медленно, но иногда резко срывалась и начинала щекотать. Легонько и совсем недолго.
Проснуться в деревне можно было не только от петухов, но и от того, как большие галоши моих прародителей шаркали по двору. Дедушка шагал в сторону леса, где собирал грибы и семена орешника для детей. Для нас он сделал специальную выемку в скамейке у дома, чтобы «лускать» орех и не портить имущество. Красивая практичность вперемешку с детским удовольствием.
Бабушка же утром повязывала платок на голову, она всегда это делала плотно, чтобы закрыть уши и даже шею, надевала толстый тулуп и кормила хозяйство. К слову, хозяйство это не только свиньи и коровы, но и вся округа. Важно было напоить каждую травинку, яблоню прямо у входа в наш дом и, конечно, всех нас — внуков от собственных восьми детей. Для своих она растапливала печь, замешивала тесто и пекла пышные блины. К ним зажаривала сало с луком и разрешала плеснуть жирной сметаны. Выходила лучшая в мире «мочанка». В годы рыбного урожая (если так вообще можно сказать в нашем языке) по утрам бывали угри. Мама их постоянно боялась, но все равно ела. Мы с младшими любили угрей особенно сильно. Думаю, не только от того, что мясо белое и плотное, но и за их сходство со змеями. Насмотревшись фантастики очень хотелось походить на покорителей космоса. Почему-то поедание змеи, на наш взгляд, обязательно входило в план космической Одиссеи.
Дедушка с бабушкой были не самые общительные люди, они не рассказывали сказок, не заводили долгих разговоров. Они скорее были люди дела, в наши дни их бы назвали интровертами. Однако с ними мир выглядел большой энциклопедией. Дедушка не просто приносил грибы, а показывал каждый, называл и говорил, что с ним делать. Бабушка знакомила с животными и растениями. Преимущественно домашними, правда, но это все равно более настоящий контакт с природой, чем редкие вылазки за пределы мегаполиса в нынешнее время. Там я научился уважать лес, деревья, животных и, конечно, человеческий труд.
Сейчас деревня вспоминается маленьким раем. Правда, любить ее я стал значительно позже, когда на четвертом десятке мне наскучили массовые пространства. Свое место хочется видеть чем-то именно таким — дерево, трава, скамейка и собственные люди. Но не так, чтобы оградиться от мира, нет, это было бы слишком, а как раз наоборот, создать уголок внутри большого переплетения душ. Просто он будет тихим и своим.
Бизнес-коучи говорят, что для большого рывка необходимо общаться с теми, кто тебя выше по каким-то критериям, и будут правы. Нас во многом формирует среда. В детстве это родители, бабушки, дедушки, учителя, местная шпана на районе и, может быть, даже сказка о Золотой рыбке. Мы поглощаем то, что нас окружает. В самом начале это происходит без цели, мы впитываем среду и только годы спустя понимаем, чего хотим от жизни — появляется цель, миссия. К сожалению, не у всех, но это уже другая история.
Сознание формируется через отражение, наблюдение, идентификцию. Глядя на бОльших людей, мы копируем и подражаем. Причем это не обязательно по принципу игр типа «дочки-матери». Наши зеркальные нейроны могут смело копировать ощущения и, если мозгу это понравится, если он испытает удовольствие, то вы получите нужную порцию мотивации к действиям. Из этого процесса и появляется знаменитое детское «хочу быть как дедушка» (или, увы, наоборот). Кстати, зеркальные нейроны настолько потрясающий феномен, что, если мы когда-нибудь сможем читать мысли, то это произойдет благодаря им.
Но и это еще не все. В 1930-х годах всемирно известный психолог Лев Семенович Выгоцкий (который, как и я родом из Беларуси) сформировал теорию «зоны ближайшего развития». Выгоцкий обнаружил, что существует разница между результатами задач, которые выполняет ребенок самостоятельно, и теми, что делает вместе со взрослым. Так одно и то же задание ребенок вместе с учителем делает в разы эффективнее (что в целом-то и логично). Так вот эта разница и называется зоной ближайшего развития и указывает на потенциальный уровень навыков, которые может достичь ребенок.
Так вот развитие взрослого возможно по той же схеме. Работая вместе с коучем, наставником или опытным руководителем мы, во‑первых, перенимаем опыт, а во‑вторых, быстрее растем благодаря нахождению в зоне ближайшего развития.
Тут нужно сделать еще одно важное уточнение. До этого абзаца я описывал слово «среда» через людей. Но вернитесь на пару абзацев выше и прочтите еще раз текст о деревне. Что там было помимо людей? Домик, животные, лес, поля и прочее-прочее. Среда — это еще и пространство возле нас. От камня у подъезда до карандаша в ваших руках, которым вы, надеюсь, подчеркиваете понравившиеся мысли этой книги.
Пространство имеет огромное значение. Бывало ли у вас ощущение, что на вас давят стены? Одной из причин, почему я открыл собственный Центр, стало абсолютно субъективное чувство, что стены приемного кабинета стали мне малы. В свою следующую прогулку по городу обратите внимание, как меняются ваши ощущения на открытой площади, на маленькой улочке, в кафе, магазине. Заметьте, что вас привлекает, а что отталкивает.
Архитектура влияет на нашу психику через различные свойства:
— цветовые решения
Так, красный, например, возбуждает, синий успокаивает, а розовый создает ощущение иллюзии. Научно доказано, что яркая посуда влияет на аппетит и даже вкус блюд. Некоторые психотерапевты используют цвет, чтобы поработать над эмоциональным состоянием или в целях диагностики.
— инсоляция (попадание солнечных лучей в помещение)
Чем больше солнечного света попадает внутрь помещения, тем приятнее и визуально больше оно нам кажется. В таких комнатах хочется находиться дольше, тело отдыхает и набирается сил. Главное, конечно, продумать, как в жаркое лето подружить солнце и прохладу.
— искусственное освещение
Не менее важная часть помимо солнечных лучей. Важно продумать так, чтобы свет отлично работал на все сферы вашей занятости — отдых, приготовление пищи, работа, чтение. В тусклом освещении хочется больше сидеть в кресле качалке, а при ярком легче читать или заниматься задачами по новому проекту.
— геометрия пространства
Множество острых углов, низкие потолки, узкие проходы могут вызывать тревогу и даже внутреннее ощущение паники.
— материалы
Дерево, камень, стекло, металл помогут создать больше уюта, ощущения свободы, легкости. Более природные материалы успокаивают и действуют по принципу «заземления».
— насыщенность предметами
Захламление, если нет обсессивно-компульсивного расстройства, добавляет пространству вокруг вас тяжести. Это также может приводить к тревоге и усиливать беспокойство.
— декор
Именно он создает уют в вашем помещении, а его отсутствие добавляет строгости. Первое сформирует настроение для отдыха и расслабление, второе поможет решить чуть больше рабочих задач.

Это лишь малая часть того, как на нас влияет архитектура. Просто вспомните себя в студенчестве. Учить строение организма приятнее не в шумном общежитии, а в тихой библиотеке (пусть и не так весело). И точно так же прочувствуйте, каково в первые теплые дни мая заварить чай, уткнуться в плед и читать книгу на своей террасе рядом с речкой и сосновым лесом. Все, что создает приятную для вас атмосферу, влияет на степень развития.
Следовательно, для эффективного обучения наша задача — создать в том числе нужную среду. И это не только люди, но и пространство. Даже, если у вас нет возможности сделать стильный шведский дизайн квартиры, найдите библиотеку в вашем городе и пару раз попробуйте почитать в читальном зале, найдите уютное кафе, арт-пространство, лужок возле озера. Начните создавать пространство из самого учебного процесса: заведите блокнот, в котором приятно писать, такую же ручку, маркер, карандаш. Сделайте так, чтобы ваше развитие было в удовольствие. Для этого не обязательно иметь толстый кошелек, пробуйте чаще выбираться в местный парк, находить новые места и использовать максимум из того, что имеете вокруг себя.



Можно ли вообще жить в комфорте?

Оставаться в зоне комфорта не менее важно. И не обязательно два дня в неделю, после особо сильных событий нашему телу необходимо побыть там куда дольше — месяц, два, а то и год. Когда я увольнялся из одной крупной компании, мне понадобилось полгода, чтобы восстановиться до состояния «нормально». Как же я благодарил того прекрасного человека, что вдохновил меня на подушку безопасности, которая позволила подольше поваляться без дел.
В зоне комфорта мы отдыхаем, набираемся сил, расслабляемся, двигаемся свободно, дышим. Без нее никакое развитие не произойдет и даже не имеет смысла. Зачем развиваться, когда не успеваешь наслаждаться тем, что получил? Книжные фанаты меня сейчас поймут. Первое время после покупки любимого издания хочется постоянно трогать книгу, нюхать, гладить страницы. С некоторыми даже не хочется расставаться. Я часто называю этот процесс «смаковать». И это необходимо делать с любым своим желанием — от спонтанной мысли купить бургер до подписания контракта мечты.
Начните смаковать свои успехи, достижения, удачу, отдых. Проснитесь в свой выходной, поваляйтесь чуток в постели, почувствуйте запах простыни, прижмитесь к подушке. Даже если дети уже шумят, а собака крутится в поисках поводка, найдите хотя бы пару минут, чтобы насладиться минутами отдыха. А когда сделаете что-то, о чем мечтали, не забрасывайте это сразу как очередной пунктик в резюме. Представьте, что этот проект, диплом или статуэтка Оскар — отличное дорогое вино: покрутите его, понюхайте, «лизните», дайте немного подышать, потом сделайте все заново. Зона комфорта дана именно для этого — вашего удовольствия. Так не лишайте же себя этих прекрасных ощущений!
Помните еще и то, что путь постоянного развития вообще не обязателен. Двигаться к развитию нужно только тогда, когда вы считаете, что ваша нынешняя жизнь вас не устраивает — вы несчастны, вам скучно, вы устали. Как только вы понимаете, что вам плохо, садитесь за стол и записывайте идеи по улучшению жизни. Но до тех пор, пока вам не колется, не чешется, не болит, то и не трогайте ничего. Даже если окружающие вас постоянно дергают. Если вам хорошо, то пусть так и будет. Зачем создавать лишние проблемы, когда вы уже счастливы.



Как разгрузить свою зону паники?

Лучший способ — не допускать перенагрузки. Но в современных реалиях это практически невозможно. В такие моменты я создаю ментальную карту. Ниже я привожу пример структурированной карты, но она может быть не обязательно такой.
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Главная задача — выгрузить все, что происходит внутри вашей головы на бумагу. Мозг в такие моменты словно перезагружается. В панике мы напоминаем браузер, в котором открыто пару сотен вкладок. Даже у самого сильного процессора есть предел, поэтому чтобы начать новое, надо что-то закрыть или выгрузить в архив.
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В жизни закрыть вкладку никак не выйдет, мы все же не компьютер. Но вот записать все кучками даже без плана действий уже помогает сознанию расслабиться и начать действовать.
В интернете есть множество разных подходов по созданию ментальных карт. Смело гуглите и пробуйте.



Как показать телу собственную силу?

Я регулярно прошу клиентов описать свои телесные ощущения. Люди в зоне паники часто описывают свое состояние словно на их груди гигантская плита. Она сдавливает, не дает дышать, двигаться. В такие моменты я предлагаю поработать с воображением и через визуализацию дать психике новый опыт. Уже научно доказано, что в этом могут помочь практики майндфулнесс, особенно при регулярной практике.
Предлагаю вам сесть или лечь поудобнее. Представьте себя, свое тело в пространстве. Через какое-то время рядом с вами появляется плита, представьте, как она давит на вас. Обратите внимание на телесные ощущения, на то, что происходит с дыханием, какие приходят мысли.
А теперь представьте все свои навыки, опыт, который у вас есть в виде небольших пучков света. Это могут быть сферы, фонарики, светляки — адаптируйте образ под себя. Представьте каждый отдельный навык в качестве отдельного пучка света. Представьте и всех, кто вас поддерживает, всех близких людей, семью в виде таких же пучков света. Обратите внимание, как они летают вокруг вас, какие они, как ярко светят.
А теперь представьте, как каждый пучок проникает внутрь вашего тела. Прочувствуйте свет и тепло, которое распространяется по всем органам. Пусть оно поможет вам расти. Представьте, как с их помощью вы становитесь больше, словно героиня «Алисы в стране чудес» после растибулки.
И вот вы растете с каждым световым пучком, чувствуете это тепло, рост, значимость, гордость собой. Весь этот свет делает вас сильнее, все это ваши личные достижения, люди, любящие вас.
Обратите внимание на свой масштаб, и какая маленькая плита по сравнению с вами. Вы точно больше, чем ваши задачи и проекты. Почувствуйте, что сейчас с вами в теле. Заметьте, как меняется дыхание, напряжение.
Постарайтесь запомнить это состояние, пусть оно остается с вами в острые моменты. Определенное повторение этой практики позволит мозгу ассимилировать опыт и перевести его в реальную жизнь.



Глава, в которой жить хорошо стыдно




В пятый класс я переходил начитавшись не только книг, но и учебников по разным предметам. Голод, который охватывал меня при виде новых знаний, был всепоглощающ. В этом отношении мало что изменилось. Еще летом до школы я завел собственную картотеку с файлами и папками, где были разбросаны разные истории из мира биологии, истории, химии, фантастики. Я рылся в мешках с макулатурой, чтобы отыскать новые книги, которых нет дома или в библиотеке, и, конечно, тащил их домой. Помню, как с удовольствием сравнивал учебник по биологии старого образца и нового, по которому мне предстояло учиться. Запах потрепанных страниц вперемешку с предвкушением новых знаний опьянял. Я листал, записывал новое, запоминал, сравнивал, изучал, смаковал.
Спустя пару месяцев я узнал, что у этого тоже есть обратная сторона. Во-первых, уже сидя на уроках, слышать знакомое оказывается скучно. Во-вторых, признаться в том, что я что-то знаю привело меня к стыду. Мне было стыдно рассказать, что я знаю больше, стыдно говорить, что я умный. В будущем, когда я в 31 получил результат генетического теста с отметкой «высокая предрасположенность к экстремальному уровню интеллекта» я испытал все то же самое. Я не хотел выглядеть зазнайкой, заучкой, умным, заносчивым и прочее. Я сгорал от мысли, что кто-то ткнет пальцем и скажет, что нельзя так зазнаваться. Внутри бушевал конфликт: мне нравилось быть умным, учиться, видеть, как это замечают, признают, но не будет ли это слишком. Я пытался осознать, существует ли грань между хвастовством и реальностью. Узнал я ее много лет спустя.
Несмотря на имеющееся преимущество, людям часто бывает стыдно за что-то хорошее. За свой талант, красивую внешность, доход, успех и даже за сам факт жизни. Стыд не всегда бывает один, к нему часто присоединяется вина. В 1960х Вильямом Г. Нидерландом был введен термин «синдром вины уцелевшего». При нем человек страдает от сильного чувства вины за то, что смог уцелеть в условиях сильнейшей угрозы жизни. В то время это были люди, которые прошли через концентрационные лагеря и выжили. Им становилось горько, что не смогли помочь, повлиять на ситуацию, особенно, когда умирал кто-то из близких. Что-то схожее мы испытываем, когда говорим о голодных детях, умирающих на войне, неизлечимо больных.
И стыд, и вина — социальные чувства. Они формируются только в обществе и существуют для того, чтобы воздействовать друг на друга, устанавливать правила и нормы поведения. Без них мы бы еще долго справляли нужду где попало и ковыряли в носу на глазах у всех. Стыд и вина формируют склеивающее звено между всеми людьми. Таким образом мы становимся принятыми в том кругу, который для нас важен.
К сожалению, у этого есть и обратная сторона. Людям не нравится выделяться. Любые изменения кажутся пугающими. Вспомните свою реакцию на подростков с лицом в пирсинге и яркими волосами. Не каждый, к сожалению, похвастается толерантностью. Отсюда и рождаются страх, стыд, вина. Нам кажется, если мы как-то изменимся, то нас не примут. Даже если наши изменения касаются чего-то хорошего.

Оксана уже много лет не живет с родителями, но приезжает к ним не меньше раза в месяц. Первое время она часто делилась своими успехами. И не столько карьерными, сколько впечатлениями. Она рассказывала маме о новом отпуске, походах в ресторан, покупках. Она хотела показать, что ей удалось изменить жизнь, которая у неё была в маленьком городе, получить поддержку мамы, чтобы она порадовалась за то, как дочь смогла сделать свою жизнь лучше. В ответ мама улыбалась, говорила хорошо, за которым всегда следовало «но». Она просила Оксану не торопиться, не зазнаваться, больше экономить. «Вместо отпуска могла бы уже на квартиру накопить», — типичный ответ на новость о поездке в Азию. Со временем Оксана перестала рассказывать о своих успехах, в присутствии мамы она часто краснела, чувствовала жжение в груди, затаивала дыхание. В своих поездках к родителям старалась выбирать самые простые вещи, только чтобы мама не заметила ее обновок.

В стыде нам сложно контактировать с людьми, мы краснеем, начинам потеть, вжимаемся в плечи, хотим сбежать. Тело стремится исчезнуть, избежать неприятных ощущений. Без общества, без свидетелей, пусть даже и не знающих об этом, стыда не существует. Когда вам кажется, что вы какой-то не такой, обязательно присутствуют другие лица.
Отсюда рождается ещё одна проблема токсичного стыда — потеря своих границ. Из-за него мы решаем подстраиваться под мнение окружающих, делать то, что важно другим, но не себе. Мы стираем себя и свои потребности, есть только кто-то еще.



Услышать свой голос

Когда мне было лет двенадцать, я впервые обнаружил страсть к музыке. Ко всему прочему, я еще влюбился в девочку, которая увлекалась пением. Насмотревшись на все ее выступления, я решил пройти прослушивание на вокал.
Пришел. Говорю: «Хочу петь». Руководитель кружка (надеюсь, все помнят, что это такое) была женщиной строгой, в принципе такой она и должна быть, если работаешь с творческими детьми, да еще и пытаешься иногда удержать их на одном месте. Так вот эта прекрасная мадам посмотрела на меня с диким взглядом, подняла крышку фортепиано и сказала: «Повторяй!». Конечно, не имея никакого представления о нотах, я повторил совершенно не то, что меня просили. Пунцовый, как омар на телефоне Сальвадора Дали, я выбежал из кабинета чуть ли не в слезах. Все это происходило на глазах той самой девочки. Мне было дико стыдно.
И как же я рад, что все это время я, пусть и совсем испуганный мальчишка, не отчаялся и продолжал пробовать петь. Где-то тихо подвывать Меладзе, где-то конкретно орать в машине под звуки Chandelier той самой Sia. Конечно, вокалом это не назвать, но со временем это переросло в жгучее желание попасть на урок вокала. Имея такой опыт в прошлом, хотелось больше провалиться под землю. Идею быстро подхватили друзья. Тут стоит добавить, что идея зрела до моих тридцати двух, и к тому моменту у меня уже было множество изменений, а вот попробовать петь все равно пугало.
Думаете у меня вышло что-то сразу? Конечно, нет. И дело даже не в голосе! Во-первых, я сразу попал к совсем неопытному преподавателю. С ней повторилось ровно то же самое, что и в детстве. Открытая крышка фортепиано, попытка поймать ноту и пунцовое лицо меня. Я не сразу осознал, что тут вопрос не во мне, что перед всем этим мне стоило бы пояснить, как появляются ноты, откуда идет голос и все в этом же духе. Ну я и ушел в другое место, где это стало возможным. Так я встретил очаровательную Карину, которая все еще учит мой голос двигаться в такт нотам. Получается значительно лучше, но не идеально. Чему я безмерно рад, потому что знаю, к чему необходимо двигаться.
Однажды мы репетировали песню. Мне нравится петь под аккомпанемент клавишных, я так точно слышу ноты и понимаю хотя бы в какую сторону пытаться тянуть свой голос. Но как только включается минусовка я куда-то ускользаю. Послушав мои завывания несколько раз, Карина произносит фразу, которая, на мой взгляд, стала переломной не только в мире моего обучения вокалу:
«Сергей, вы пробуете идти за мелодией, но главный здесь вы и ваш голос»

И тут меня осенило! Я действительно пытался подстроить себя под мелодию так, чтобы хоть как-то попасть в ноты. Это и завело меня в свою же ловушку.
Попытки сделать правильно для чужого одобрения напрочь сметают собственное «Я». Мы перестаем двигаться для своего удовольствия, есть только чужое мнение. И на это тратятся колоссальные усилия, хотя они же могли быть направлены на поиск собственного стиля, формирование авторства своей жизни.
Каждый из нас имеет свой стиль, и зачастую он находится посередине между своими представлениями о себе и тем образом Я, к которому вы стремитесь. Представляя себя в перспективе нам хочется видеть красивого богатого человека, который путешествует по миру и не думает ни о деньгах, ни о каких-либо проблемах. А если спросить, что вы думаете о себе, то зачастую услышим «я недостаточно хорош», «я — плохой человек», «я мало стараюсь». В первом случае мы привыкли завышать планку, во втором принижать собственное достоинство. А истинное «Я» кроется в центре. На мой взгляд, задача психотерапии найти это собственное «Я», которое лежит между этих двух представлений. Завышая, мы игнорируем собственные характеристики — не каждый может петь оперные арии, как минимум, в силу физиологии. Занижая свое достоинство, мы отрицаем навыки, которыми обладаем, и, соответственно, не можем их использовать. А ведь именно они помогают нам развиваться и улучшать качество собственной жизни.

И здесь я снова предлагаю вам направить взор внутрь себя. Изучение и наблюдение за собой, своим телом, эмоциями, настроением даст возможность нащупать себя. То, что говорит вам ваше тело и сознание, и есть ваш голос. Его нужно настраивать и умело использовать. Чем больше вы уважаете свои эмоции, тем быстрее вы понимаете и потребности внутри вас. Чем лучше вы знакомы со своими особенностями, тем быстрее вы используете таланты и направите себя к приятной цели.
Важно еще помнить, что свой голос — это не всегда бросить вызов всему миру и создать собственную маленькую вселенную. Иногда важно уметь петь хором, дуэтом или даже небольшой группой. Полный уход от людей еще одна крайность, которая указывает ровно на ту же проблему, но с другой стороны. Между этими двумя полюсами нужно не просто находить баланс, а свободно двигаться по всем оттенкам спектра. Для этого необходимо их увидеть и прочувствовать, исследуя каждую грань. Свой аутентичный голос точно появится. Прежде чем Малевич нарисовал тот самый «Черный квадрат» и произвел революцию в мире искусства, он изучил тысячи работ академической живописи, пока не понял, что историю пора сдвинуть с мертвой точки.



Целебная сила поддержки

Для начала важно разделить понятия. Часто вину и стыд путают даже специалисты. Вина появляется за действие или бездействие. Тут важен глагол. Стыдно нам за свои качества, т. е. важен ответ на вопрос, какой я человек. Здесь появляется прилагательное. Когда нам хорошо, мы можем обвинять себя за то, что не помогаем другим, не делаем мир лучше, не решаем проблемы семьи. Стыдим за то, что живой, счастливый, довольный, радостный в тот момент, когда тяжело другим.
Если вина есть, то решения два — извиниться и/или исправить ситуацию. Я все время привожу пример с любимой маминой вазой. Если вы ее разбили, то у вас два пути — либо просить прощения, либо мчаться за новой такой же. В бытовой жизни слово «ваза» заменить на любое другое.
Другой момент, если вина существует лишь в голове. Как в случае с виной за своё счастье. Здесь вы сталкиваетесь с более сложными процессами. Одного осознавания недостаточно. На мой взгляд, с такой виной необходимо сделать два параллельных процесса. Первое — сталкиваться с ней лицом к лицу и переваривать. Это позволит проживать вину, пусть она и иррациональная. Представьте, что вина — это гигантское яблоко, которое сидит в груди. Если его не замечать, оно будет все чаще давать о себе знать и расти. Но если приходить к нему и потихоньку откусывать, тщательно прожевывать, рано или поздно от яблока останется огрызок.
Со стыдом история немного другая. Здесь важно присутствие людей. Обычно в стыде человек ощущает себя каким-то не таким. В здоровой истории человек замечает, исправляет некое своё качество и живет внутри общества. Например, осознав собственную неряшливость через реакции людей рядом, человек поменяет свои привычки: начнет чистить зубы, чаще менять одежду и т. д.
Но когда стыда становится слишком много, он начинает отравлять всю нашу суть. Такое происходит, когда родители пристыжали за каждую мелочь: принес не ту оценку, не так посмеялся, не так лег спать. Со временем мы продолжаем следовать их заветам и поступаем также сами с собой. При малейшей оплошности мы не только ругаем себя, но и стыдим. Внутри разворачивается монолог: «У всех в моем возрасте получается, а у меня нет, почему?». Ответ находится быстро — «я — дурак», «я мало учился, надо еще», «я некрасивая», «я не справлюсь».
Пристыжать себя мы научились прекрасно. А можете ли вы себя поддержать? Вспомните прямо сейчас свою последнюю ошибку в работе или бытовых делах. Как можно поддержать себя, чтобы вам было приятно двигаться дальше?
Поддержка себя и поддержка окружающих — вот два важных ингредиента в работе со стыдом. Обратите внимание, что я не говорю слова «борьба». Мне не нравится, когда люди пытаются бороться со своими эмоциями. Они всегда нужны для чего-то. Даже те, которые выросли в больших и токсичных монстров. Поэтому подружиться с ними и поработать вместе — вот то, что важно.
Здесь один из ваших союзников — реальность. В какой-то момент стоит себя остановить и внимательно рассмотреть пространство вокруг себя. Действительно ли там пристыжают ваши качества? Действительно ли вас будут осуждать за то, что вы радуетесь?
Разглядывая окружение не забывайте и рассматривать себя. Какой вы? Сколько вам лет? Как вы можете поддерживать себя сейчас? Можете ли вы искренне радоваться своим успехам? Чем больше вы замечаете себя в реальности, тем больше способов поддержать себя вы знаете.

— Не переживай. Это она так думает, что ты не умеешь. Но ты же знаешь, что умеешь. Верь в себя и все получится.

Это слова моей шестилетней племянницы Василисы. Совсем недавно она пошла в первый класс. Пока они еще совмещают учебу и игры, чтобы плавно перейти на новый этап. В какой-то из дней они классом играли в футбол, и учительница как-то неловко отозвалась о навыках одной из девочек. Та, будучи прекрасной шестилетней леди, конечно, сразу же расстроилась, дети быстро подхватывают отсутствие поддержки. Но тут на сцену выходит моя племянница (мысленно я надеваю на нее плащ супергероя) и с большущей уверенностью заявляет то, что я написал выше.
Не уверен, что для одноклассницы это событие станет основополагающим в жизни и она когда-либо станет капитаном женской сборной, но то, с каким рвением и трепетом племянница защитила подругу для меня стало значимым.
Во-первых, она красиво рассказала о вере. Это тот огонек, который запускает сознание на новые свершения. Часто мы делаем это слепо. Особенно, когда влюблены. И именно она не дает нам остановиться. Многие современные люди примерно понимают, как хотели бы жить. Они строят планы, четко понимают необходимые инструменты для достижения целей, но сдвинуться не могут. «Мне не хватает мотивации. Сделайте с этим что-нибудь» — говорят они на сессиях. А что с этим делать, если нет веры ни в свое будущее, ни в себя самого? Искать и выращивать ее заново. Мы словно по крупицам отстраиваем храм имени себя. Какие-то полностью с нуля, какие-то на руинах прошлого, разгромленного варварами. Я намерено заменяю слово «мотивация» на «веру», потому что, мне кажется, она куда ближе к нашим чувствам, чем технические стимулы. Мотивация плоха тем, что в ней сразу заложена техничность действий и не учитывается наша эмоциональная сфера. Если ее игнорировать, то она рано или поздно даст нам ответ в виде лени или кардинальной смены деятельности. Для истинных целей мотивация не нужна. Мы чувствуем, что путь, по которому мы идем, наш и двигаемся по нему где-то ровно, где-то шатаясь, но не отступая.
Во-вторых, посмотрите с каким психологизмом Василиса говорит про важность знания о собственных навыках. Знания — это нечто твердое и ощутимое. Именно на них часто вырастает вера. В нас будут сомневаться сотни людей, кто-то будет обзывать и даже оскорблять. Но это все ярлыки. Люди смотрят через призму своих ожиданий и опыта. Иногда на нас будут срываться, говорить гадости только оттого, что у кого-то был неудачный день. Еще на нас могут вешать свои страхи: говорить, что не справимся, ведь когда-то испугались сами. Но мы не обязательно такие. Может что-то и окажется справедливым, но это не повод остановиться.
Если бы Эйнштейн поверил своим учителям (а я напомню, что ему чуть ли фактически не ставили умственную отсталость), то мы бы вообще не увидели его теории относительности. Многие из нас так рьяно стремятся к чужой поддержке и боятся встретить осуждение, что забывают, как любая поддержка начинается с себя самого. Вместо этого мы присоединяемся к нашим обидчикам и делаем ровным счетом то же самое, когда говорим «я мало стараюсь», «я недостаточно хороша» и т. д. Поддерживая пристыжение и агрессию в свой адрес, мы продолжаем круг насилия. Разорвать его может любовь.
Наши обидчики не всегда понимают, что происходит. Это не повод их оправдать, но и не повод, чтобы им верить. Внутренний запал относиться к себе с нежностью должен оставаться всегда. Когда мы в детстве ударяемся коленкой, нам очень хочется, чтобы нас пожалели. В том возрасте слово «жалость» нас никоим образом не смущает, а только радует и греет. Со временем насмотревшись тяжелых псевдопсихологических фильмов, где, превозмогая миллион трудностей, человек добивается успехов, мы намерено создаем себе препятствия, молчим, терпим, только, чтобы никто не подумал о нашей слабости. И себе в этом тоже не признаемся. Но все это гнусная ложь. Падать, ударяться, кровоточить от чужих слов или действий мы будем всегда. Наш путь, не обязательно к вершинам, все равно иногда проходит рядом с теми, кто нас никак не поддержит, пристыдит или даже намерено сделает неприятно. Но выйдет из этой ситуации тот, кто сможет поддержать себя сам, не присоединиться к истязателю, а найдет в сердце место для заботы в собственный адрес.



Вы не центр всего плохого

Иногда стыд перерастает в нечто большее — нарциссизм. И это не тот красивый юноша, который влюбился в собственное отражение. Да, такие люди будут стремиться к идеальности, но за всем этим большое горе и непринятие себя. Люди с нарциссическим радикалом считают себя уникальными. В чем угодно — будь то талант или страдание. Нарциссам может казаться, что если они разозлятся, то мир рухнет, что злиться может кто угодно, но не они, что если их уволят, то именно они те люди, которые умрут в ближайшей канаве. Один мой хороший преподаватель однажды назвал эту ситуацию «грустное эхо детского всемогущества». В совсем раннем возрасте нам кажется, что мир действительно вращается вокруг нас — стоит зареветь, и мама тут же приносит бутылочку с теплым нежным молоком. Любой каприз исполняется мгновенно. Отсюда у детей часто рождаются иллюзии, что, например, родители разводятся именно из-за его поведения, вот вел бы он себя хорошо, все было бы иначе. Со временем ребенок вырастает в большого и сильного взрослого, а паттерн остается тем же — нужно соответствовать, чтобы получать желаемое, быть успешным во всем, и тогда будут любить и уважать.
То же самое касается плохого. Если происходит провал, мгновенная реакция оборачивается в свой адрес — «я не досмотрела», «это я не справился», «надо было предугадать». Важно понять, что плохое — это не обязательно вы. В мире около 8 миллиардов людей и каждый ошибался, стыдился, совершал плохие поступки. Нет четко белого и черного, жизнь — это всегда оттенки.
Здесь помогают экзистенциальные вопросы о собственном месте в мире. Помните историю про песчинку во Вселенной? Так вот это действительно так. Осознавание, что и я, и вы, и ваши друзья — часть большой природы очень освобождает. Знаменитый экзистенциальный психотерапевт Ирвин Ялом в своей книге «Творения на день» цитировал Марка Аврелия. Хочу привести эти слова тоже:

Все мы творения на день: и кто помнит, и кого помнят.
Всё недолговечно — и сама память, и объект памяти.
Придет время, когда ты всё забудешь; и придет время, когда всё забудет тебя.
Всегда помни, что скоро ты станешь никем и нигде.

Эти мысли о собственной посредственности в неизбежной череде жизни очень освобождают. Когда я слушаю эти строки, мне не хочется думать о мнении очередного хейтера в ТикТок, я не жажду заключить новый проект, я хочу просто жить так, как меня направляет сердце.
Конечно, история нарциссизма здесь не заканчивается. Во-первых, когда я сейчас пишу «нарциссизм», то очень обобщаю. В этом термине есть огромное количество граней, включая крайние точки вроде нарциссического расстройства личности. Во-вторых, понимание, что я есть часть огромнейшего мира лишь один из способов увидеть свое сознание. На проблему нужно всегда смотреть в комплексе, и экзистенциальные вопросы отличный старт для большого пути навстречу к себе.



А может это с людьми что-то не так?

Если вам стыдно за свое хорошее, то, может, это не с вами что-то не так, а с людьми вокруг? Может, это не вы слишком довольный, а люди рядом не хотят видеть других счастливыми и не готовы это поддержать? Среда действительно не всегда готова к тому, какой вы. Согласитесь, сложно рассказывать о своей беременности подруге, которая только что потеряла ребёнка. У нее будут совершенно другие переживания, ее чувства о собственной потере не всегда смогут дать возможность порадоваться в полной мере. И не потому, что появится зависть, нет, просто пока ее внутренний контейнер переполнен собственным горем, там просто недостаточно места для чего-то еще.
А теперь представьте, что таких подруг у вас много. Возможно, вы сейчас не в том месте и не в то время. Возможно, о каких-то характеристиках своей жизни стоит рассказывать и получать поддержку в другом месте. Я привел достаточно тяжелый пример, но на нем четко видны чувства с обеих сторон. Если вы говорите о новой радости там, где у людей происходят свои процессы, то не всегда появится место для вашей совместности.
В некоторых семьях происходит нечто подобное. Скорее всего родители вас любили, как умели. Для той среды, в которой находились они, в силу их личных особенностей и внутренних ресурсов, они делали максимально возможное. У кого-то этот максимум накормить и собрать в школу, закрыв чисто минимальную потребность в безопасности, а у кого-то максимум остался еще ниже, их личный внутренний ресурс не успел развиться до того, как стали родителями. Это те самые люди, которых Линдси Гибсон называет «эмоционально незрелыми родителями». И иногда они настолько не могут совладать со своей жизнью, что полностью игнорируют роль родителя — убегают из этой реальности с помощью пьянства, наркотиков или трудоголизма. Или же используют ребенка в личных целях: делают своей подружкой/другом, чтобы делиться секретами, просят о помощи, навязывают смотреть за младшими детьми или следить за порядком в доме. Некоторые современные исследователи в психологии относят перечисленное к отдельной форме насилия над детьми, а последствия вполне укладываются в описание комплексного посттравматического стрессового расстройства.
Даже если не привязываться к сложным случаям, стоит напомнить, что у наших родителей не было такого объема данных, психотерапевтов, открытости, каким мы обладаем сейчас. Мы живем в более доступном мире, где информация добывается парой кликов. Наш опыт сильно отличается, как, впрочем, и у любого поколения. Роптать о том, что «новое поколение уже не то» принято с самого зарождения человечества.
Говоря об этом в контексте поддержки, очень важно принять чужую разность. Искать желаемого «да, ты молодец» не всегда реально в силу просто категорически разных взглядов на жизнь.

Андрей давно мечтал построить свой бизнес. Именно поэтому он уволился с работы и стал медленно двигаться к тому, чтобы открыть свой небольшой магазин. Рассказать об этом своим родителям он не смог, потому что знает, как они удивятся его решению. Для них увольнение было непонятным и скорее вызывало опасность. Дело здесь не в любви по отношению к сыну, а скорее в разности опыта. Некоторые родители просто не знают, что менять место работы — это не всегда опасный риск.

Пример с родителями лишь одна грань жизни. Но мы с вами знаем, что помимо них есть супруги, друзья, коллеги, знакомые, которые тоже обладают разным опытом. И каждый из них не всегда сможет понять вас и ваши решения. Где-то промолчит, где-то даже осудит. Поддержка, к сожалению, будет с вами не всегда. Возможно, это разочаровывает. Но разочарование — еще одно освобождающее чувство. Мир вокруг не всегда такой, как мы хотим, и люди в нем тоже. Если вам дорог человек, то он с вами останется. Просто пока в каких-то вещах вы на разных полюсах. И это нормально.



Как стыд становится манипуляцией

Иногда стыд может стать инструментом защиты. Помните пример с маминой вазой? Представьте, что в этот раз вы ее разбиваете и сразу же мчитесь в слезах каяться к маме. Говорите как вам стыдно, что вы больше так не будете. Мама смотрит на вас большими глазами и тут же прощает. Приятно, да? Нечто похожее часто срабатывает, если у вас есть братья и сестры, вы оба напакостили, но выигрывает тот, кто первый рассказал родителям. Такое поведение может закрепиться, и в будущем при малейшей ошибке вы покраснеете, бешено застучит сердце, и вы пойдёте рассказывать о косяке партеру, начальнику, семье.
Ситуация с сиблингами (братья и сестры) отлично отражается в сфере карьеры. Так, например, при оплошности, связанной с невыполнением плана, отдел продаж может пожаловаться на маркетинг (или наоборот) перед начальником и тот, конечно, «накажет» соответствующего нарушителя. Не всегда объективно, но зато первый пожаловавшийся будет в более безопасной среде.
Точно так же можно первым прибежать к руководителю и наговорить гадостей в свой адрес, мол «не досмотрел, каюсь». Даже если начальник подтвердит опасения, ответственность за произошедшее будет распределена между вами двумя. Что в свою очередь снимает тяжесть происходящего.
Такой способ избежать наказания в первую очередь связан с желанием получить поддержку. Правда, выйдет все равно весьма нелегально. Вас пожалеют, вы пойдёте исправлять и, конечно, исправите. Но только путь стал длиннее, ведь к формуле «накосячил — убери» добавилась защита от потенциального нападения. Которое скорее всего во взрослой жизни если и будет, то уж точно можно отстоять.
Если сразу начать исправлять оплошность, то может и вообще не придётся защищаться. В таких случаях стыд лишь увеличивает дистанцию между вами и тем, что вы хотите получить. Замечайте его, он указывает на несоответствие, происходящее между вами и средой. Энергия, которая образуется от пристыжения, колоссальная. Она заставляет кровь приливать к поверхности тела, словно изжигает нас изнутри, плечи вжимаются, ноги каменеют, хочется бежать. Сила, с которой все это происходит, может быть направлена вовне на решение вопроса, а не самоистязание (знаменитое «эту бы энергию, да в мирное русло»). Это поможет не только в ваших делах, но и в наращивании ответственности за собственные поступки. А она, в свою очередь, станет для вас прекрасной поддержкой и опорой.



Как поддержать свой стыд?

Наши чувства ощущаются в различных участках тела. Есть что-то схожее, а что-то у каждого индивидуально. Стыд может прятаться в груди, плечах, бёдрах, ягодицах. В этих частях тела мгновенно появляется напряжение, приливает кровь, нам становится жарко, выступает пот.
Попробуйте на минуту остановиться и почувствовать те самые участки тела, где стыдно именно вам. Ощутите, что там происходит. Какое именно напряжение у вас? Какого оно цвета, консистенции, очертания?
Замечайте характеристики стыда ещё хотя бы минуту.
Затем попробуйте сказать себе поддерживающие слова. «Я отлично справляюсь», «Посмотри, как здорово получается», «Какой у тебя красивый рисунок».
Мысленно направляйте слова поддержки в сторону стыда, в те участки тела, которые напряжены особенно сильно. Представьте, что помимо слов вы ещё как-то себя приободряете — обнимаете, гладите, укутываете в плед.
Как меняются ощущения в теле?
Чем больше поддержки вы оказываете себе, когда вам стыдно, тем больше стыд будет превращаться из токсичного в поддерживающий, тот стыд, который дает энергию на изменения.



Глава, в которой злость становится нашим союзником




Достаточно получаса простоять в крупном магазине, чтобы услышать родительское «веди себя прилично». Стоит ребенку начать баловаться или просить игрушку, как родители начинают требовать послушания. Детская агрессия затухает в самом корне, а если и разрастается в истерику, то жестоко порицается и наказывается. Именно так мы учимся подавлять собственную агрессию.
«Не кричи», «Не смей», «Нельзя себя так вести» и прочие фразы мы слышим каждый раз, стоит только не так шелохнуться. Не говоря уже о том, когда хочется поспорить с родителями и показать то, что нравится нам, а не им. На любой наш крик родители отвечают силой, ведь в нашей культуре не принято, чтобы ребенок злился. Если такое происходит, говорят, что он избалован или это детская истерика. Но ребенок и сам не всегда понимает, что это злость. Внутри него возникает сильное чувство, это реакция на происходящее. Кто покажет, как с этим справляться? Каждый раз, когда родители указывают ребенку, что так себя вести нельзя, демонстрируют ли, как надо и что делать с этой эмоциональной энергией?
В ситуациях радости родители смело улыбаются вместе с ребенком, но когда речь заходит о грусти или злости, часто они сами не знают, что делать. Их ведь тоже не научили. Легче всего утешить знаменитым «не грусти», а злость запереть в комнате, мол «сам успокоится и прибежит». Такие ситуации чем-то напоминают фильмы о супергероях, которые росли и не знали, что у них суперспособности. В какой-то момент они начинают проявляться, но крушат все на своем пути. Герой фильма просто не знает, куда девать свою силу. Чтобы все наладить нужен кто-то более сильный, который научит управлять способностями. Что-то похожее происходит со злостью и всеми эмоциями. Родители должны научиться сами и научить ребенка проживать эти эмоции. Мы не можем выбирать, хотим мы что-то чувствовать или нет. Эти реакции заложены в нас природой. Даже те, кто говорит, что ничего не чувствует, чаще всего подавляет или вытесняет свое состояние.
Когда в детстве мы запоминаем не чувствовать злость, это становится нашим способом адаптации, с этой помощью мы пытаемся выжить внутри семьи. Для ребенка любой человек, который не выражает принятие, вызывает опасность. Даже если это мама или папа. Это не всегда осознанный процесс, психика работает по собственным правилам защиты. Вырастая, мы обнаруживаем, что не все люди также готовы терпеть злость и идти на уступки только, чтобы не ругаться. Мы часто сталкиваемся с конфликтами — на работе, в офисе, в ресторане. Да, уладить что-то словами важно, но эти слова не обязательно должны быть сказаны мягко и нежно. Иногда можно сказать четко и громко (обратите внимание, не криком).
Само слово агрессия пришло к нам из французского в ХХ веке, туда оно пришло от латинского agressio — «нападать». Но если проследить еще дальше, то можно узнать, что в латинский оно пришло от индоевропейского ad «у», «около» и ghredh «идти», «продвигаться». Само происхождение уже говорит о важной функции злости — продвигать. Именно с помощью агрессии мы двигаемся вперед. И не только строим карьеру, конкурируем с коллегами, захватываем проекты, но даже выбираем партнера и занимаемся сексом. Половой акт по своей природе подразумевает нарушение границ тела другого человека, что априори подчинено агрессивности.
Продвигательная функция злости отлично отражается словами знаменитого советского философа Мераба Мамардашвили. В своем тексте «Эстетика мышления», описывая «расширительную силу жизни», он писал: «хотеть жить — это хотеть занимать еще точки пространства и времени, то есть восполнять или дополнять себя тем, чем мы сами не обладаем». Следом он описывает пример любви к девушке Нане, демонстрируя, что развитие — это баланс материального с нематериальным. Это и уютная квартира, и машина, и учеба, и занятия спортом, и отношения с вашей парой. В этой цитате Мамардашвили отлично показывает суть жизни — сделать себе хорошо. И это мы делаем, агрессивно вгрызаясь в возможности вокруг нас. Отыскать классный пиджак на акции — лишь одна грань процесса. Но еще это ухватиться за саму жизнь, выбить для себя лучшее место под солнцем, найти нужного человека рядом, создать лучшую атмосферу для самовыражения.
Агрессия имеет сильное творческое начало. В ней заложены любовь, искусство, бизнес. В такой злости появляется созидание и место для творчества. Мы обращаем внимание, что у ваших ровесников есть что-то лучшее, чем у вас, и начинаем злиться. Если направить эту злость не в себя, а во-вне, то это может быть не обязательно ваш товарищ. Пусть злость станет толчком, вы делаете волевое решение двигаться в направлении получить что-то лучшее для себя. Пусть энергия злости станет мотивацией получить новую работу, потребовать повышения, попросить помощи родителей. И точно также злость станет стимулом творить — запустить проект, чтобы стать лучше конкурентов, создать картину круче Джексона Поллока, сдать все тесты по учебе раньше срока. Злость становится топливом для движения, чем она и является от природы.
Вторая важная функция агрессии — защита. Любое ощущение злости, которое у вас возникает рядом с другим человеком часто указывает, что ваши границы нарушаются. Вы приезжаете к родственникам, а вам в очередной раз говорят, как вы похудели и пора рожать. И, скорее всего, вашей тете или бабушке вы еще как-то ответите, но что происходит, когда ваш руководитель начинает некорректно давать обратную связь. Ведь именно от него зависит финальный гонорар.
Если злость подавить, то и границы будут подавлены. Это значит, что кто-то другой продвинулся дальше вместо вас. Причем защищать себя не значит доставать меч и рубить головы. Иногда для выражения злости достаточно спросить «зачем вы так говорите мне?» Вопрос — это тоже форма агрессии.

Анна долгое время не могла высказать злость молодому человеку, с которым встречалась уже год. Периодически он жаловался, что ему что-то не нравится, но это всегда было с некоторой грубостью и манипуляциями. Просто выразить свои чувства через Я-высказывания оказывалось мало. Анна много раз говорила, как ей неприятно слышать упреки в свой адрес. Обсуждая происходящее на сессии у нас вышел диалог:
— Я понимаю, что я злюсь на то, как он говорит, но я не понимаю, почему он продолжает это делать?
— А вы задавали ему этот вопрос?
— Каким образом?
— Подойти и спросить: «Зачем ты мне это так говоришь?»
Через неделю Анна улыбалась и начала сессию именно с того, что формулировка сработала. Оказалось, что именно четко поставленный вопрос вернул слова ее партнера назад и смог защитить девушку в конфликте.
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Вопрос — это лишь одна из форм выражения своей агрессии. И, кстати, весьма экологичный. Зачастую он позволяет высказать свои чувства и показать, что ваш оппонент делает что-то не то. Попробуйте этот способ с партнером, начальником, родителями.
Но помните, что инструментов выражать свои чувства много. Многие знают про Я-высказывания. До сих пор нет ничего лучше, чем подойти прямо сказать: «Я на тебя злюсь» вместо «Ты меня бесишь». Чувствуете разницу? В первом случае мы говорим о себе, во втором очевидный упрек, на который последует соответственная реакция. Одна из клиенток таким образом высказывала злость мужу (за грязную одежду на полу, кстати). Первое время начинала кричать, потом приходила, говорила «я злюсь» и начинала следом кричать. Постепенно за первой фразой следовал не крик, а конкретная просьба, но со временем достаточно было сказать «я злюсь» и эмоции спадали, а муж следовал убирать лишнее.
Желание выразить злость экологично это — хорошо, но не всегда возможно. Где-то на просторах интернета увидел интересную метафору, которая показалась важной. Представьте, что вас укусила змея, но вместо того, чтобы высосать яд, вы бежите за ней и пытаетесь узнать, почему она так с вами поступила. С некоторыми людьми не обязательно надо объясняться. Нападающий в подворотне точно не сядет рядом и не будет с вами рассуждать о своих мотивах. То же самое касается и тех людей, кто не собирается что-то делать со своими эмоциями. Они не будут подбирать формулировки, подстраиваться под собеседника. С такими людьми нужно разговаривать на их языке, а иногда просто вообще не пересекаться. Иногда уходить это лучшая из стратегий. Не нужно терпеть и быть хорошим для всех, будьте хорошим для себя.



Если я разрешу себе злиться, то я стану монстром

Я часто слышу от клиентов, что если они начнут злиться, то обязательно что-то произойдет: они превратятся в атомную бомбу и поглотят весь мир в своем гневе. Знаете ли вы хотя бы один подобный случай в истории человечества? С большой натяжкой можно приписать это кому-то из террористов, но в глубине сознания вы точно знаете, что там движут людьми совершенно другие мотивы.
Злость, как и любая другая эмоция имеет различные спектры. Видеть только черное и белое (в нашем случае быть добрым и злым) это крайности, двигаться между которыми весьма просто. На крайностях основана большая часть идеологий. Но попробуйте замечать промежуточные звенья. Найдите свою разницу между злостью, гневом, яростью, раздражением. Баланс придет тогда, когда вы научитесь двигаться между крайними точками. Я и вправду представляю себе это в образе канатоходца. Есть точки А и Б, а между ними парящая бездна. Но даже по ней можно идти смело, если чувствовать момент, замедлиться, найди дополнительную опору, дышать. Как и во многих процессах здесь важно слушать свое тело и ощущения.
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Ярославу снится сон. Он находится в доме, где множество комнат и людей. И среди них есть монстр — ящероподнобное существо, чем-то напоминающее Волан-де-Морта. Монстр терзает всех, кто попадается на пути, яростно кусает, отрывает части тела, пьет кровь. Ярослав знает, что монстр идет именно за ним. Ему страшно, и это страх нарастает. Он пытается убежать, но монстр всегда оказывается рядом. И чем сильнее хочется прятаться, тем быстрее монстр настигает.
В какой-то момент Ярослав понимает, что у него есть миссия — воспитать монстра. Только так его можно изменить. Он боится, но пытается как-то утихомирить монстра, показать ему «правильное» поведение. Вдруг Ярослав понимает, что ошибся. На самом деле монстр это он сам, и это он должен научить чему-то Ярослава. Он приближается к монстру и обнимает его. Теперь Ярославу не страшно, он плачет, но это слезы облегчения. Только тогда у монстра постепенно появляется человеческое лицо.

Думаю, вы догадались, что монстр это и есть агрессия, которая живет в Ярославе, как и в каждом из нас. Годами он копил ее, будучи уверенным, что если он разозлиться, то станет монстром. Только через принятие своей второй части, той самой монструозной, как он предполагал, он начинает учиться двигаться между спектрами злости и приходить к балансу. Принятие себя стало для него отправной точкой, где он выбирает себя.



Почему мы злимся на себя?

Злость на себя — это защитный инструмент психики. Обычно мы злимся на себя лишь в случае, когда наш обидчик может сделать нам больнее. Например, злиться на родителей в ответ на наказание весьма опасно, ведь они могут сделать еще хуже. Но энергия, которая появилась в теле, никуда не уходит, и психика решает перенаправить ее на себя. Форма может быть разная: от плохих слов до самонаказания.
Этот паттерн успешно закрепляется, а в будущем при любой оплошности вся возникшая злость уходит в собственный адрес. Мы говорим «я неудачник», «надо было делать лучше», «почему я не проследил» и продолжаем пинать себя за всего лишь еще одну ошибку. Даже наказывать себя можем! Съел кусочек пиццы в офисе — получи плюс три километра к тренировке (не важно, что тело потом может ломить от непривычки). Ошибся с расчетами — сиди до полуночи и переделывай, сон и отдых точно подождет.
Если долго подавлять злость она рано или поздно выйдет. Это может аффект (то, что в народе называют истерикой). Именно его и представляют обычно люди, которые боятся крайности. Это был их единственный опыт выплеска злости. В детстве они ждали, пока накопится, и потом бац и взрыв. Вот почему они так боятся своего гнева.
Сюда же можно отнести и срыв на случайных людей. Обычно это те, на ком срываться безопасно — дети, случайные прохожие, домашние животные, пожилые. Разозлил начальник — накричал на ребенка за то, что тот не расчесался. Срыв дает сиюминутное облегчение, ведь ваша злость уходит, но какова цена? Вы портите жизнь себе, ведь истинная причина не решена. И точно также портите жизнь окружающим. Ребенок, на которого постоянно срываются и используют для битья, вырастет с огромной травмой — представьте человека, для кого в детстве простой выйти на кухню попить воды словно пройтись по минному полю.
Злость — это сильная энергия. Внутри организма происходит целый фейерверк из гормонов. Направляя все это в свой адрес или невиновных мы создаем разрушающую волну, которая распространяется и убивает все на своем пути. Чтобы этого не происходило важно замечать свои реакции и находить истинную причину злости — начальник, партнер, конкуренты, дети и т. д. Важно подбирать ту форму, которая будет максимально уместна в ситуации и направлять эмоции вовне.
Чем больше способов проживать агрессию мы знаем, тем больше вероятности, что мы справимся с ситуацией разными путями. Эволюция специально исключила из нашей нервной системы инстинкты, чтобы мы могли выбирать из множества сценариев. Таким образом вероятность адаптироваться к новым ситуациям возрастает.



Может ли злость быть союзником?

Ответ — да. Любая эмоция существует, чтобы нам помогать. Я уже говорил, что у агрессии две функции — защищать границы и расширять их. И то, и другое имеет творческую направленность.
Когда люди видят чужой успех, то начинают наговаривать на себя. Возможно, так уже кто-то поступал с вами, когда у вас что-то не получалось. И вы просто переняли эту форму агрессии и поступаете ровно так же, как ваши родители. На деле вы ждете поддержки, но сами ее себе сделать не можете. Ваша задача как раз поддержать самого себя. Принять факт, что что-то не получается. Но что делать со злостью? Она и есть тот ключ зажигания, который двигает всю машину. Именно она может стать импульсом, который нарушит молчание и будет двигать вас к действиям.
Злиться на чужой успех или свою неудачу это нормально. Проблема возникает, когда вы намеренно будете кому-то пакостить (включая самого себя, когда обзываете неудачником и наказываете). Но в злости, где вы идете и создаете что-то свое, чтобы у вас была лучшая жизнь, нет ничего плохого. Возьмите любое супергеройское кино. Рано или поздно герой доходит до точки кипящего гнева, где он идет спасать город и всех его жителей. В вашей истории нет плаща и маски, но сила есть точно. Это злость. Она не разрушает здания, но направляет на карьеру и успех.



Как отыскать спектры своей злости?

Помните упражнение, где вы описывали, как проживаете эмоции? Сейчас можно сделать что-то похожее, но только с агрессией. Обратите внимание на то, как вы чувствуете всю палитру агрессии:

Досада — Раздражение — Злость — Гнев — Ярость

Опишите свои телесные реакции, мысли, ощущения. Каждая из этих точек что-то вам сообщает:

Досада — столкновение с чем-то необратимым
Раздражение — легкое нарушение границ извне
Злость — нарушение границ, препятствие удовлетворению ваших потребностей
Гнев — неудовлетворенность ситуацией/объектом
Ярость — сильная непереносимость ситуации

Зная свои ощущения в этой палитре агрессии, вы быстрее отыщите нужный раздражитель и удовлетворите потребность. Так, например, заметив свое раздражение при разговоре с друзьями в кафе вы можете понять, что ваши границы начинают нарушать. Обратите внимание, как именно — словом или действием. Возможно, кто-то сел слишком близко и вам неприятно, поэтому можно немного отодвинуться или озвучить просьбу дать побольше пространства. Если границы нарушают словесно, то попробуйте сказать через я-высказывания о своих чувствах («мне неприятно, когда ты так говоришь»).



Учимся дружить со злостью

Вспомните себя злым. Все свои чувства, ощущения в теле, мысли. Представьте эту злость в виде какого-либо предмета (от вилки до космического корабля, что угодно, лишь бы отразило суть).
Теперь попробуем проанализировать этот предмет. Что это? Как выглядит? Какой формы? Пугает ли он? В каких случаях вы его используете?

На этом этапе можно понять, свои представления о собственной агрессии. Бывает так, что предмет совсем не страшный. Например, вентилятор. Тут можно говорить о слабом контакте с агрессией. Если предмет ужасающий (атомная бомба), то скорее мы говорим о ярости, и вы замечаете свои чувства только в самой крайней точке.

Но, напоминаю, у агрессии есть разные формы:
Досада
Раздражение
Злость
Гнев
Ярость

Подберите предметы к каждому из спектров. Подумайте, как и для чего вы их используете. Отловите свои ощущения в теле для каждой из эмоций.
Помните, что эти предметы лишь отражение ваших ощущений. На самом деле все это внутри вас, и вы можете это использовать для своего блага.



Прожить агрессию

Агрессия — одна из сильных эмоций, которая возникает внутри нас. Вы явно замечали, как приливает кровь, напряжение заполняет мышцы, дыхание становится резким, появляется сильный заряд энергии. Удерживать все это внутри себя сложно и даже небезопасно. Существует множество техник, чтобы выплеснуть свою злость:
— громко кричать
Можно в лесу, в окно, унитаз или даже завести специальную кружку. Последнее, кстати, отлично помогает научить справляться со злостью детей, тут и проживание эмоции, и элемент игры. Мне особенно нравится пример с унитазом, ведь он практически всегда доступен под рукой: есть и дома, и в офисе, и в общественных местах. Наговорив в него все свои эмоции, вы просто смываете и символически избавляетесь от избытка переживаний.
— рвать бумагу
Поможет выплеснуть накопившееся в достаточно разрушающей форме, однако активные движения руками и всем телом помогут мышцам полностью завершить эмоциональную реакцию и не скапливать напряжение. Альтернативой бумаге может стать посуда или любая другая ненужная вещь — старый тостер, ненужное платье, завалявшийся бумбокс.
— танцевать
Да и в целом физическая нагрузка, будь то спортивный зал или прыжки, помогут телу использовать накопившееся напряжение в мышцах.
— петь
Громко, и не важно, насколько красиво. Пение будет небольшой имитацией крика, но задействует чуть больше процессов — мимику, голос, дыхание и местами движения телом.
— рисовать
Когда нельзя выразить словами свои эмоции — рисуйте. Просто плескайте краски, рисуйте пальцами, да чем угодно, лишь бы чувство осталось на бумаге. Для вдохновения найдите видео, как рисовал знаменитый художник Джексон Поллок, и возьмите пример для подражания.
— говорить с пустым стулом
Классическая техника гештальттерапии, которая распространилась в другие направления. Поставьте перед собой стул и представьте, что там сидит ваш обидчик. Выскажите ему все, что накопилось. Не пытайтесь подбирать слова, говорите все, что думаете.

Эти примеры лишь небольшой список того, что может помочь. Большая часть из них выполняет роль сублимации — вымещения на нереальный объект. Важно все равно помнить, кто или что привело к реакции, и начать договариваться, чтобы вам становилось лучше.
Проживать агрессию также помогают практики осознавания. Приведу одну из них:
Выберите удобную для себя позу. Вы можете стоять, сидеть или даже лежать. Обратите внимание на то, что происходит с вашим телом: на дыхание, напряжение в мышцах, ритм сердца. Заметьте, как пульсирует кровь, как вся энергия, которая возникла от агрессии двигается внутри вашего тела. Сконцентрируйте свое внимание именно на ней. Вы можете представить ее в виде света, огня или любой другой формы. Просто следите за тем, какая она.
Через время попробуйте «перекатывать» энергию агрессии из одной части тела в другую. Следите за тем, как меняются ваши ощущении, особенно в той части тела, где появляется напряжение.
Затем направьте все энергию, которая появилась, в вашу ладонь. Можно выбрать одну или обе в зависимости от вашего желания. Почувствуйте, как внутри рук скапливается эта большая сила. Теперь ее надо направить куда-то вовне. Представьте, как вы выстреливаете из своих пальцев в воздух (например, салютом или северным сиянием) или сделайте пару хлопков. Но обязательно визуализируйте, как агрессия уходит вместе с движениями из вашего тела.

Эта практика учит нас замечать агрессию и уважительно обходиться с собственными переживаниями. Мы свободно замечаем свои реакции и позволяем им быть. А это именно то, что необходимо для экологичного проживания эмоций.



Глава, в которой искусство помогает жить




Первый мой телевизор был черно-белым и основное развлечение было, скорее, настроить его, чем что-то посмотреть. Он был временным явлением, как и многое для меня в то время. В данном случае это сработало даже к счастью. Заменил его уже другой агрегат — цветной собрат, где шло сразу два канала. О, чудо! Но его главное достижение оказалось не это — к нему можно было подключить кассетный плеер (надеюсь, кто-то ещё помнит эту старую приятную технологию).
Плеер, конечно, у нас появился не сразу, но его можно было попросить у соседей. Что мы и делали периодически. Угадайте, что мне попалось из первого увиденного. Само собой, ужасы, фантастика и боевики. Тогда это было очень популярно. Первый свой фильм я увидел в сельском клубе, они уже тогда вымирали, но все также выполняли функцию всего и сразу, и однажды нам в деревню привезли кино с Арнольдом Шварцнеггером. Фильм я не помню, но атмосферу темноты, попытки солнца прорваться сквозь толщенные бордовые шторы, лица людей, всматривающихся в разруху на экране. Все это произошло словно вчера. С домашним телевизором подобного не происходило. Но однажды я увидел Хаяо Миядзаки. Это была его «Принцесса Мононоке». Мне было всего 9 лет, но я понимал, что передо мной безграничный шедевр искусства. Еще в первую неделю я пересмотрел ее семь раз. Кассета меж тем была чужой, а мне жутко хотелось обладать чем-то подобным. Но увы этого не произошло. Спустя пару лет, когда у нас у самих появился плеер, я так и не обзавелся Миядзаки, зато собрал большущую коллекцию мультфильмов Диснея. Денег все также не хватало, поэтому выбирали что-то общее для всей семьи. Решение было удачным, потому что за мультфильмами мы собирались все вместе, что бы ни происходило.
Нечто схожее было у меня с книгами. В шесть лет я увидел, как читает одногруппница в садике (Люда, привет). Знаете, я до сих пор не помню, чтобы я завидовал так кому-то еще когда-либо в своей жизни. Я оккупировал маму, чтобы меня тоже научили. Почему-то помнится, что это было сложно. Но вот результатом я доволен с лихвой. За последние десять лет вряд ли наберется пальцев, чтобы посчитать те дни, когда я не прочел хотя бы пару абзацев перед сном. Коллекция книг в доме такая, что ими можно построить еще один дом.
Сериалы, кино, книги — это самые популярные виды искусства на данный момент. К тому же они и самые легкодоступные. Мы можем иметь к ним доступ на кончике своих пальцев. Но точно так же мы можем быть ближе к живописи, скульптуре, музыке, театру. И все они обладают терапевтическим эффектом.
На мой взгляд, искусство творит чудеса. Оно касается чего-то безумно глубокого — нашей души, эмоций, смыслов. Именно искусство помогает проживать эмоции, а эмоции помогают создавать искусство. Эти две категории дополняют друг друга, как хорошая искренняя пара.
Замечали, что, когда вам грустно, хочется слушать такие же грустные песни и смотреть не менее грустные фильмы? Это происходит, чтобы помочь прожить ваши внутренние процессы, углубиться в собственное горевание, трагедию. Мы погружаемся в это единение с искусством и позволяем себе плакать, кричать, злиться. Я очень часто встречаю людей, которые чувствуют, что уже давно пора разрыдаться, но никак не могут — их останавливает культурный код. Тогда я сажаю их перед любым грустным фильмом и прошу не отрываться все выходные. Даже одна пущенная слеза иногда помогает расслабить все тело.
Часто люди пренебрегают искусством. Оно заканчивается сериалами после работы и чтением образовательных книг. Однако, если сериалы могут не только отвлечь от стресса, но и эмоционально погрузить в переживания, то документальные книги это делают весьма редко. В погоне за эффективностью мы читаем литературу про маркетинг, продажи, но забываем, что помимо работы есть наши переживания. А с ними лучше всего обходятся художники, писатели, музыканты. Не забывайте про баланс, ведь помимо задач, вы можете вместе с Наринэ Абгарян посмеяться над ее историями из детства, расплакаться над романами Ханьи Янагихары или же получить порцию надежды от Джоан Роулинг. Только в художественном мире человек может получить сопричастность с эмоциями, соединиться с ними и расширить опыт.
У искусства нет границ. Именно поэтому с его помощью можно выразить любое внутреннее состояние. Вам не нужно быть новым ван Гогом, Гогеном и Джексоном Поллоком. Сядьте, положите перед собой хоть салфетку и постарайтесь обычной шариковой ручкой нарисовать то, что происходит внутри вашего мира. Это может быть цветок, каракули, набор линий. Здесь не нужно думать о правильности, потому что ее не существует. Главное — тот смысл, которым вы наделяете рисунок сами.



Как искусство становится формой психотерапии

Какое-то время я работал со слабослышащими детьми. Я совсем не понимал языка жестов, а они не всегда понимали мою речь. Общее мы нашли именно в искусстве. Для этого умение рисовать не понадобилось. Мы садились вместе и использовали цвета, линии, штрихи как способ выразить то, что происходило внутри каждого. Я обычно задавал ритм, просил нарисовать человека, мир, мечту. Дальше каждый исполнял все по своему желанию. Мы ничем не ограничивали образ мысли детей, можно было брать бумагу любой формы (у меня в архивах есть фото нарисованной планеты размером с треть кабинета), использовать разные краски, пачкаться, рвать и вообще делать все, что захочется. Таким способом рисунки получались далеко не шедеврами, зато отлично отражали всю суть человеческих эмоций — в них заключалась сама жизнь. Каждая работа была одновременно и способом коммуникации, и попыткой выразить себя. Многие художники именно так и транслируют свои произведения, отчего, мне теперь кажется, мы ближе к искусству, чем мы сами о себе думали в то время.
Удивлю вас больше, но вы видели когда-нибудь исполнение песни языком жестов? Впервые я увидел, как жестами исполняли знаменитое Adagio Лары Фабиан. Руки красиво рассекали воздух плавными движениями, играла музыка, а внутри меня бурлил целый океан эмоций. Для кого-то кажется, что в случае слабослышащих невозможно петь, но искусство своей безграничностью решило иначе.
Именно благодаря своим возможностям я и люблю любые методы терапии, основанные на искусстве. Здесь нет границ, и каждый может высказать то, что так давно хотелось. Иногда в процессе работы всплывает даже то, о чем человек сам не догадывался. Рисуя абстракции, ассоциации, сны мы словно погружаемся в катакомбы сознания и находим вещи, о которых забыли, которых не замечали или вовсе не знали.
Психотерапия, основанная на искусстве, имеет множество направлений. Останавливаться лишь на рисовании было бы трудно. Ниже перечислены некоторые из часто используемых вариантов работы.
Психодрама выросла из экспериментальной театральной постановки и стала целым направлением психотерапии. С ее помощью можно отыграть (как на сцене) ситуации и темы, которые вас волнуют. Причем не обязательно буквально, как было в реальности, но и символически сделать что-то новое, получить иной опыт. В своей работе с пострадавшими от сексуализированного насилия, мы, конечно, не создаем произошедшую ситуацию, но можем проиграть любой эпизод, где женщина защищает себя от агрессора. Это возвращает женщинам понимание собственной силы и возможности влиять на свою жизнь.

Ролевые игры могут закрыть собой абсолютно разные задачи: от проигрывания моделей семьи до всего общества в целом. Я люблю использовать их, чтобы дать возможность прочувствовать на себе острые социальные проблемы. Так мы в 2009 году вместе с Красным Крестом привезли в Беларусь ролевую игру On Run, где участники имитировали путь беженцев из Африки. Каждая группа становится на время отдельной семьей. Ровно сутки они пробуют прорваться через разные страны, убегают от бандитов, прячутся в лесах и пытаются получить убежище. По правилам игры мы максимально воссоздаем все препятствия, которые испытывают беженцы. Даже еда выдается в ограниченной пропорции. В конце, конечно, мы проводим разъяснения всех этапов. После такого никто точно не уходит равнодушным. С помощью этой игры мы формируем толерантное и осознанное отношение к беженцам.

Клоунотерапия лечит смехом, игрой, разговором. Она позволяет снять напряжение там, где, кажется, это невозможно — с ее помощью работают с тяжелобольными детьми, оставшимися без попечения, детьми с особенностями в развитии, теми, кто переживает острые кризисные моменты.

ИЗО-терапия уже описана мной выше. Вы можете рисовать что угодно и чем угодно. Главное выплеснуть свои эмоции и мысли, понять их и проанализировать без осуждения своих творческих способностей.

Танцевальная терапия помогает не только высказаться через тело, услышать части себя, но и выплеснуть напряжение, которое копится в мышцах. Правильно подобранные ритмы, музыка или просто тишина создадут для этого нужную атмосферу. После травматических событий, связанных с нарушением телесности (нападений, насилия, аварий) не каждый готов высказываться с помощью слов и контактировать с другими людьми. Танец может стать языком коммуникации.

Музыкотерапия практически самое народное лекарство современности. Вспомните, как же хочется послушать что-то грустное после тяжелого расставания. С помощью музыки мы достаем из глубин сознания все свои эмоции — от грусти до радости. Музыка помогает их проживать с большей силой, а это иногда именно то, чего хочется телу.

Фототерапия дает возможность найти те фотографии, которые олицетворяют свои чувства, или же создать их самостоятельно хотя бы камерой телефона. В групповом формате часто получаются интересные проекты, которые потом могут превратиться в выставку.

Кинотерапия — еще один способ погрузиться в собственные чувства и пересмотреть ценности. Фильмы и книги обычно отражают крайности, ведь про здоровые отношения нам было бы скучно смотреть. На примере таких тем человек всегда найдет что-то свое. В 2022 году вместе с популярной сетью кинотеатров Мун мы запустили кинопроект, где обсуждали популярное кино через призму психологии. Это позволило рассказать о навыках осознанности, ценности отношений, эмоциональном интеллекте большему количеству людей, чем при помощи академической лекции. Выходит, отличное психосоциальное просвещение.

Библиотерапия делает нечто подобное, что и кинотерапия, но имеет ряд своих особенностей. С книгой человек живет дольше, чем два часа экранного времени. Тут есть и тактильный контакт, и возможность использовать воображение. В книге можно делать заметки, подчеркивать цитаты, делать закладки. Часто описания героев или сюжета воспринимаются метафорами, где каждый видит собственный смысл. Иногда можно часами исследовать знаменитое «что хотел сказать автор», особенно через призму собственного опыта.

Метафорические ассоциативные карты стали сейчас популярным направлением. Их используют психологи, коучи, бизнес-тренеры и даже просто хранят в доме на случай сомнений. Каждая карта представляет собой абстрактное изображение, в котором любой человек увидит нечто свое. С их помощью сознание выдает ответы на вопросы, которые вас волнуют. Ответы, конечно, уже давно вами решены, но с помощью карт они складываются в слова.



Как с помощью искусства развивать свои чувства?

Любое искусство вызывает эмоции — радостные, отвратительные, пугающие. Можно взять любого художника и, глядя на его картины, пройтись по всей палитре эмоций. Так впервые увидев вживую картины Модильяни, я расплакался от удовольствия и красоты, а картины Дали вызвали страх и отвращение, хотя долгое время именно он был моим любимым художником.
Я предлагаю вам небольшое свидание с искусством. Возьмите билет в ближайшую художественную галерею, пусть даже самую маленькую и с местными художниками. А если и такой нет, то многие музеи мира имеют виртуальные коллекции. Для этого задания их тоже достаточно, хотя пешая прогулка по музею обладает своей особенной атмосферой (и терапевтичностью).
Прогуливаясь, выберите любую картину. Она не обязана нравиться, выберите ту, что привлекла ваше внимание. Посмотрите на нее на расстоянии пяти шагов. Что вы чувствуете при этом? Нравится ли вам картина? То, что на ней изображено? Нравятся ли отдельные персонажи, предметы?
А теперь потихоньку приблизьтесь. Обратите внимание на динамику картины. Что меняется внутри вас? Меняются ли чувства? Восприятие картины?
Когда подойдете на расстояние шага от картины постарайтесь рассмотреть детали — не только части изображения, но и мазки, цвет, свет, раму, есть ли у картины стекло, подпись автора. Задайте себе те же вопросы из первого этапа. Как меняется ваше ощущение при рассматривании деталей? Какие чувства рождаются?
Это упражнение важно для осознавания своих чувств в динамике. Мы часто формируем свою картину о людях и ситуациях глядя через свои представления, фантазии, проекции. Но рассматривая детали, все можем видеть другим. В терапевтических группах подобный эксперимент мы можем провести с двумя людьми, но в обычной жизни картина намного безопасней.



Как каракули помогут понять себя?

Детские каракули всегда открыто передают эмоции ребенка. Здесь снова есть чему поучиться у детей. Одно из моих любимых упражнений из арт-терапии — это простые каракули. С ними можно экспериментировать абсолютно в разных степенях.
Например, попробуйте взять ручку, лист бумаги и просто набросать разных линий, как пожелаете. Важно пока вообще не задумываться, делайте так, как хочется руке.
На следующем этапе покрутите лист в разные стороны, рассмотрите все, что у вас получилось. Возможно, среди всего вы заметите очертания, силуэты чего-то конкретного или некую абстракцию. Дорисуйте то, что увидите. Иногда из таких каракуль появлялись животные, растения, горы. Тут действует принцип гадания на кофе — каждый на дне кружки увидит свое. Именно так и работают метафоры.
На итоговом рисунке может многое проявиться. Подумайте, как это связано с вашим самочувствием. Что это может говорить о ваших эмоциях, состоянии. Возможно, таким образом вы найдете ответ на вопрос, который мучает вас так давно.



Избавляемся от тревоги с помощью песни

Один из моих любимых исполнителей — Том Йорк. В своем знаменитом клипе Lotus Flower в свое время он взорвал интернет несуразными движениями тела. Он танцевал простыми подергиваниями рук и ног без какого-либо хореографического замысла. Именно такими движениями можно избавляться от мышечного напряжения.
Часто оно скапливается в теле при сильном стрессе, тревоге и не дает расслабиться перед сном. Попробуйте включить приятную для вас музыку (но, если делаете действительно перед сном, то точно не суперактивную) и начните дергать руками и ногами так, как вздумается. Просто крутите ими, вертите, дергайте так, словно вам 3 года. Почувствуйте, чего хочет ваше тело и не сопротивляйтесь.
Такие танцы можно делать под плавную успокаивающую музыку перед сном или под что-то безумное и веселое после работы. Это поможет успокоить мышцы, переключить мозг и настроить вас на нужный ритм.



Может ли на нас влиять любимый фильм детства?

И ответ, конечно, — да. Очень многое в своей жизни мы перенимаем от тех персонажей, которых любили в детстве.
Вспомните свой самый любимый фильм, мультик, сказку, от которых не могли оторваться в детстве. Попробуйте пересказать сюжет. Лучше всего это сделать письменно. Так вам легче будет анализировать свою трактовку. Важно описать именно так, как помните вы. Не нужно пересматривать или гуглить сюжет. Здесь мы работаем с тем, что отпечаталось в сознании.
Когда опишете, ответьте на вопросы:
Каким вы видите главного героя?
Кто он? Какие у него ценности? Миссия?
Как герой решает проблемы?
Кто его антагонист? С чем борется герой?
Какие чувства вызывает герой?
Как герой общается с людьми? Кто его окружает? Есть ли у него близкие?
Как он относится к сокровищам, ценностям?
Чем герой похож на вас?
Замечаете ли вы сходства?

Упражнение может указать на ваш паттерн взаимодействия с близкими, понять собственные ценности и даже отношения с деньгами. Так однажды на одном из тренингов клиентка обнаружила, что имеет паттерн выбирать отношения вместо карьеры потому, что подсмотрела это у Русалочки. В восприятии девушки диснеевская принцесса вместо жизни в замке выбрала любовь мужчины. И несмотря на то, что у Русалочки в мужьях оказался принц, девушка запомнила лишь то, что ради отношений можно пожертвовать даже дворцом.



Глава, в которой мы узнаем, что внутреннего ребенка тоже нужно воспитывать




В популярной психологии много лет мои коллеги транслируют поддержку внутреннего ребёнка. Это собирательный образ того, что мы не дополучили в детстве — ласки, заботы, поддержки, тепла, каких-то впечатлений, вещей. Работа с внутренним ребёнком воссоздает детство, дает хорошую опору самому себе, отстраивает те самые блоки, которые долго не могли всплыть на поверхность сознания, но продолжали тянуть в темную пучину.
Самого по себе ребенка внутри нас, конечно, нет. Это скорее метафора всего того, что с нами происходило когда-то давно. Мы выстраиваем образ маленького себя, чтобы легче работать с последствиями нанесенной травмы. Нам проще представить не себя взрослого, которому все еще больно за сорванный день рожденья, потому что родители поссорились, а себя в том самом возрасте. Это сильно ускоряет процесс принятия своей истории, мозг воссоздает те процессы и присваивает их как опыт. Чем больше мы работаем над старыми событиями, тем больше они откликаются нам легкой грустью вместо острой боли в сердце.
Одна из особенностей психологических травм в том, что они часто фиксируют нас в том возрасте, в котором они произошли. Именно поэтому после триггерных точек люди могут начать вести себя, как дети. Так, если ребенка незаслуженно наказывали в детстве, особенно если он не понимал, за что он получит похвалу или наказание, во взрослом возрасте может сильно задевать любая несправедливость, пусть даже самая маленькая. Фраза «зайди ко мне» от начальника будет пугать и создавать томительное ожидание наказания. Человек реагирует сильнее и эмоциональнее, чем сама ситуация. Отсюда рождается множество конфликтов на работе и отношениях люди не замечают, что ситуация уже другая, их сознание возвращается в прошлое и они продолжают жить в параллельной вселенной тем самым разрушая жизнь в здесь и сейчас.
Вот почему так важно отыскать того самого внутреннего ребенка, дать ему то, чего он так долго хотел — любви, ласки, заботы, нежности. Подкармливая себя нужным отношением, мы укрепляем свои границы, создаем опору и растем.



Когда с внутренним ребенком возникают трудности?

За всем этим все равно стоит большое «но». Что будет, если спросить маленького ребёнка, чего он хочет? Есть, играть, смотреть мультики, сериалы, гулять во дворе, обмениваться игрушками и тд. Вот только если этот ребенок в теле взрослого, то игрушками становятся не только гаджеты, но и люди. Человек перестает быть способен к изменениям, к принятию ответственности, к росту. Остаётся жгучее желание посидеть на ручках, завернуться в плед все выходные, смотреть «Игру престолов», поедая чипсики с колой. Обожаю так проводить время, когда адски вымотался, но ключевое слово здесь именно «усталость». Если мы так делаем изредка, чтобы сбежать от проблем (да, иногда это полезнее некуда), то вопрос отпадает. Но если мы так живем регулярно? За этим стоит сильное сопротивление взрослой реальности. И я совершенно согласен с тем, что она пугающая — оплата коммуналки, ипотека, работы уж очень страшные вещи. Иногда кажется, что проще подружиться с монстром из детских кошмаров, чем понять всю процедуру выплат по кредиту. В принципе именно так и происходит, мы максимально оттягиваем процесс взросления. Даже работая в большой компании или развивая свой бизнес, мы можем оставаться маленькими внутри. Наш ребенок всегда будет сопротивляться взрослым вещам. Дети — единственные люди, которым не нужны деньги. Даже если они мечтают о миллионах, то скорее для игры, а не улучшения жизни.
В такую ситуацию может попасть каждый, кто слишком резко столкнулся со взрослой жизнью. Особенно остро реагируют дети, которые в раннем возрасте брал на себя много ответственности. Это те, кто помогал по хозяйству, смотрел своих братьев и сестер. Они так много работали в разрез со своими детскими желаниями, что в осознанном возрасте ответственность становится отравляющей. Любая сверхзадача сразу кажется приятной, ведь это способ получить чуть больше признания, но чем больше растёт таких задач, тем быстрее выгорает человек. Поэтому и хочется доиграть — надеть майку с Халком, взять попкорн и умчаться в зал игровых автоматов. Если быстро приступить к делу, можно надорвать связки, если тело резко начинает расти, на коже остаются шрамы. С нашим сознанием происходит также. Если взять на себя ответственность за жизнь других в трехлетнем возрасте, то шрамы останутся на психике. Во всех этих случаях желательно отступить на 3–5 шагов назад и постепенно развивать свою выносливость. В детстве они перепрыгнули через несколько стадий, теперь важно их пройти заново. Так в спорте мы поднимаем 30 кг веса не сразу, а начинаем с малого. Здесь тот же принцип. Сделайте меньше, но пусть техника вашей работы не пострадает, пусть ваше сознание успеет освоить плавный и постепенный рост.



Когда мы говорим себе нет

Дети часто бывают ненасытными. Стоит начать кормить сладостями, и они постоянно будут их просить. Особенность детского возраста как раз и в том, чтобы успеть найти собственные границы. Поэтому фрустрировать и говорить нет тоже важно. С внутренним собой дела обстоят также. Если в какой-то момент мы не скажем себе нет, то мы переедим того, что нас же и погубит. Звучит грустно, и эта грусть здесь снова наш помощник. К сожалению, детство не отмотать назад. Даже если мы купим себе тот самый велосипед, о котором мечтали в детстве, это уже эмоции не пятилетки, а взрослой красивой девушки, которая зарабатывает деньги сама. Грусть о том, что уже все произошло и вы не сможете повернуть все вспять освобождает от старых желаний и дает дорогу в настоящее.
Говорить себе «нет» тоже нужно уметь. Часто мы останавливаем себя угрозами и оскорблениями — «остановись, дура, ты же снова потолстеешь», «хватит лежать, займись делом» и т. д. Это снова агрессия в свой адрес, которая совершенно не создает нужной атмосферы для развития. Нам важно начать с собой договариваться, поддерживать и объяснять важные для нас вещи, развивать волевые навыки. Мы можем устраивать себе вызовы, участвовать в групповых челленджах, но куда эффективнее будет учиться внутреннему диалогу. Именно он позволит встроить в жизнь новые привычки и делать жизнь качественно лучше.



Почему мы сопротивляемся взрослению?

Взрослость неминуема, но даже ей мы можем сопротивляться. Каждый раз, когда мы намазываем крем от морщин, мы именно это и делаем. Но если в случае крема мы работаем над внешностью, то что же происходит внутри?

Антон мечтает стать директором компании. Он даже отучился на профессиональных курсах, получил диплом MBA и регулярно посещает бизнес-конференции. Проблема в том, что на разговорах и учебе желание заканчивается. Антон не пробует спрашивать о повышении, не ищет новую работу, не пробует начинать свой личный проект. Любое движение вне той системы, в которой он живет, его пугает больше, чем сама система. Он не очень любит свою жизнь, ему не хватает денег, не нравятся обязательства, но и пробовать новое выглядит намного опаснее. От одного слова «ответственность» он морщит лицо, а его плечи напрягаются, хочет убежать. Больше года понадобилось, чтобы он понял, что жизнь, в которой он находится, его устраивает. Ему нравится оставаться на этой работе, жаловаться на неё, ходить на курсы, мечтать о чем-то большем, но ничего не делать. Это его островок безопасности, который он может контролировать. Здесь Антон чувствует себя на месте, а чтобы сделать прорыв, надо собрать силы, которых у него нет.

Взросление требует большей ответственности, большей уверенности, понимания мира. Здесь появляется пространство, где вы четко понимаете свои действия. А если и не понимаете, то смело ошибаетесь, исправляете ошибку и двигаетесь дальше. Взрослый человек не чувствует отравляющих стыда и вины, он твердо понимает, что сделал, делает. И если что-то идёт не так, он имеет силы с этим совладать.
Естественно, все это пугает. Стоит взять на себя ответственность за поступок, существует большая вероятность, что вы столкнетесь с чужим гневом, разочарованием, неприязнью. Вас даже могут отвергнуть близкие. Помните, я говорил, что не всегда друг познается в беде. Иногда беда это именно то, что скрепляет людей, а чье-то счастье отталкивает и пугает. Чем больше мы растем, развиваемся, двигаемся ввысь, вширь, тем больше реакций внешней среды мы получим. И она не самая одобряющая. Многие хотят вести блог, но не начинают именно поэтому: стоит сказать свое мнение, как на вас сыпется тонна гнева в комментариях. Перенесите это в реальную жизнь, и вы поймете, почему детская позиция остаётся ведущей. В ней мы всегда можем получить поддержку, пристыжать себя, унижать, а в ответ получать одобряемые кивки.
Взросление это не только работа, оплата коммуналки и покупка сковородок на акции. Это множество умений, между которыми иногда надо лавировать на горящем велосипеде. Это сложно, но можно. И если вы хотите расти как эксперт, глава семьи, бизнеса, то ваша задача показать внутреннему ребёнку, что все это не так страшно. Дружите, любите, лелейте, но дайте своему ребенку новый опыт, где жизнь это не только игрушки. В ней есть и другие точки удовольствия.
Прежде всего взрослая жизнь ассоциируется с ответственностью. Но она совершенно не похожа на нечто, что подарит удовольствие. Однако важен совсем не ее факт, а результат, к которому она приводит. И здесь мы обнаруживаем два огромных пласта культуры — секс и деньги. Именно это становится большой точкой удовольствия для взрослой жизни. Звучит грубовато, но сверху эти процессы обрастают ценностями, а это уже совсем другая история. Секс, например, может быть как способом провести ночь, так и отношениями двух любящих людей. Последнее, на мой взгляд, носит самый сильный характер и обладает отличной мотивацией к созданию пары.
Касательно денег ситуация не менее разноплановая. Каждый вкладывает в них свои проекции. Для кого-то деньги свобода, для кого-то возможности. В любом случае взрослая жизнь дает навыки обладать деньгами и распоряжаться так, как вздумается.
Научившись воспитывать своего внутреннего ребенка, вы еще и работаете на перспективы — со своими реальными детьми будет чуточку понятнее («чуточку» слово ключевое). Иногда приходится растить сразу обоих, и того, что внутри, и того, что снаружи. Но это только усиливает процесс. Чем больше вы помогаете внутреннему ребенку, тем меньше вероятность стать эмоционально незрелым родителем и нанести серьезных травм собственным детям. Травмы будет в любом случае, но вы сможете уберечь их от острых переживаний. И этот факт уже делает мир лучше.



Как начать диалог с внутренним ребенком

Лучшее начало диалога с самим собой — это благодарность. Вы сделали многое для своей жизни. И многое из этого сделала как раз та часть, которая осталась в прошлом. Упражнение ниже поможет не только поговорить с собой, но и присвоить опыт прошлого.
Сядьте поудобнее, уберите лишние отвлекающие звуки, предметы и сконцентрируйтесь на воображении. В этом задании визуализация очень важное звено.
Представьте себе комнату из своего детства. Или любое другое место, где вам нравилось бывать. Максимально представьте детали этого места. Попробуйте ощутить, какой там воздух, какого цвета стены, есть ли обои и т. д
Внутри этого места представьте маленького себя. Обратите внимание, что вы делаете, в каком настроении, чего хотели бы. Понаблюдайте за собой несколько мгновений, но не вовлекайтесь в действия.
Дальше важная часть. Возможно, глядя на себя вам захочется обнять себя, взять за руку, посмотреть в глаза. Сделайте это. Прочувствуйте тепло, которое исходит от вашего касания, возможно внизу живота будет небольшой трепет.
Через время обратитесь к себе со словами благодарности. Поблагодарите себя за то, что помог жить, помог быть, за то, то именно благодаря маленькому себе вы стали тем, кто вы сейчас. Скажите ему то, что всегда хотели услышать от взрослых. Станьте этим взрослым, подарите себе поддержку, принятие, признание.
Побудьте с этими ощущениями несколько минут и, когда будете готовы, можете открыть глаза.

В этом упражнении важно увидеть себя и осознать, что вы и есть тот самый внутренний ребёнок. Дать себе опору и соединить внутри себя все части личности. Работая над темой своего внутреннего ребёнка, можно проделывать упражнение несколько раз в неделю. Возможно, в визуализации будет появляться ребенок разного возраста или сразу несколько версий себя. Важно уделить внимание каждой части и присвоить их.



Как заметить свою взрослость?

Взрослая часть тоже нуждается в поддержке. Укрепить эту часть можно с помощью визуальных техник по принципу выше, а еще свободным письмом. Техника очень простая. Возьмите лист бумаги и напишите текст, который начинается со слов «Я взрослый мужчина/женщина…». Опишите свои навыки, роли, любимые дела. Пусть в этом тексте родятся границы вашего взрослого и укрепятся новые опоры.



В каких условиях вы чувствуете себя целостным/маленьким?

Регресс неизбежен. Нормально возвращаться к прошлым состояниям. Особенно реагируя на стресс или особые триггеры. Постарайтесь заметить, что это за триггеры — разговор с супругом, поездка в электричке, запах клубники в молоке, лай собаки и т. д.
Постарайтесь вести записи своих триггеров и рядом с ними свои реакции. Опишите, что с вами происходит: чувства, ощущения, мысли.
Попробуйте понять, что может вам помочь в этих обстоятельствах чувствами больше опоры. Это может быть чашка крепкого чая или звонок подруге. Определите для себя то, что необходимо именно вам. Возможно, в следующий раз при встрече с триггером вы сможете быстрее помочь себе и сформировать внутреннюю опору.
Вот пример, по которому можно записывать свои наблюдения. Нечто похожее вы уже заметили в главе о тревоге перед неопределенностью. Здесь вы можете заметить более широкий спектр своих переживаний и реакций.
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Глава, в которой обнаруживается сила грусти




В моменты грусти кажется, что она проникает в каждую клеточку и выскребает жизнь изнутри. Любое движение отдает болью, хочется лежать, плакать. Глаза пронзает стеклянный пустой взгляд, мир прекращается в серое пятно. Кажется, что грусть будет длиться вечно — бесконечная боль, печаль, тоска.
Такие моменты пугают. В них не остаётся места для радости, даже смех происходит сквозь слезы и затрачивает колоссальное количество энергии. Еще больше пугает отсутствие определенности — никто не знает, как долго это состояние продлится. Кажется, что так будет вечно. Любая мелочь выводит из себя. Вроде бы просто упавшая ложка, но после неё непрекращающийся поток слез.

Жене 22, она только закончила институт и начала жить самостоятельно. Вот только ее никто не научил тому, что во взрослой жизни нужно писать резюме, оплачивать квартиру, зарабатывать на эту квартиру. Даже поход к врачу вызывает трудности, ведь там своя система, которую никто никогда не показывал. Первое время Женя пыталась пробовать, но всегда натыкалась на грубых людей, которые называли ее глупой, раз она не понимает таких элементарных вещей. Вскоре она и сама стала так думать. После опыта первой работы и вовсе отчаялась. Грусть поглотила ее. Она не могла читать, смотреть свои любимые аниме, готовить еду. Ей стало казаться, что весь мир именно такой, каким она увидела в череде своих неудач. С каждым днём она убеждалась, что обречена на боль вечно.

Опыт человечества подсказывает, что любая грусть заканчивается или ослабевает. Как и при простуде, тело все равно восстанавливается. Вы ослабеваете, отлеживаетесь, но встаете на ноги. При грусти, тоске, бессилии очень важно, чтобы вы дали себе те самые минуты, часы, дни, где вы сможете лежать и ничего кроме погружения в себя не делать. Дайте себе столько времени, сколько попросит тело. Не бойтесь слез, они омоют тело изнутри, очистят то, что так сильно болит.
Конечно, как и в случае простуды, могут появиться осложнения, хронические заболевания и т. д. Так возникает депрессия или ряд других заболеваний. Находясь в депрессии даже встать с постели становится сложным делом. Одними «порошками» из бабушкиной аптечки не обойтись. Даже разговор с психологом не сможет помочь, если вовремя не обратиться к психиатру. На этом слове люди обычно пугаются. «Я что, псих?» — возникает в голове. Мы должны помнить, что любые органические нарушения важно лечить медикаментозно. Организму необходима подмога. И тут появляются антидепрессанты, которые не просто улучшают настроение, а учат организм снова функционировать в нужных ритмах.
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Не все лекарства помогают с первого раза, кому-то сразу попадутся антидепрессанты именно те, которые тело примет без отторжения, кому-то повезёт меньше, и придется искать нужные методом подбора. Иногда состояние спустя недели приема не становится лучше. То, что после первой таблетки мы уже испытаем спокойствие, — миф, который транслируют в кино. Организм у людей разный, поэтому так важно пройти медицинское (это слово необходимо подчеркнуть в своем сознании) обследование и назначить те препараты, которые помогут именно вашему организму. Психиатры уже давно не те люди, кто пытается всем поставить диагноз «истерия» и упечь в смирительную рубашку. Мы росли на таких фильмах, но ничего общего с реальностью это не имеет. Не бойтесь подыскать того врача, который грамотно и красиво расскажет, что с вами происходит.



Почему грусть вообще существует?

Грусть нужна, чтобы оплакать то, чего мы лишись — ожиданий, мечт, близких, отношений, вещей. Мы грустим о том, что потеряли. Еще вчера мы думали, что любим этого человека, эту работу, мы думали, что наша карьера всегда будет лететь, что машина еще долго будет цела и невредима, что родители будут жить вечно. Грусть сталкивает нас с неизбежным — пониманием конечности чего угодно. Радует и то, что конечна и сама грусть.
В нехватке любви со стороны родителей люди пытаются добиться этого уже во взрослом возрасте, компенсировать себе то отношение, которого так не хватало. Они занимают высокие посты, трудятся, учатся, периодически даже позволяют себе подарки, о которых мечтали малышами. Так, например, можно увидеть взрослого парня с радиоуправляемой машинкой или девушку, играющую с Барби своей дочери. Но ни слова признания отца, ни купленный велосипед мечты не изменят вашего детства. Да, это будет безмерно приятно услышать родительскую похвалу, но утолит ли это ваш голод, накопленный за столько лет? Да и вы уже далеко не тот маленький мальчик, который так сильно хотел объятий, ласковых слов и водяного пистолета вдобавок. Все это будет обращено взрослому с другим опытом и сознанием.
Грусть о том, что не свершилось, болезненная, но утешительная. От психологов можно часто услышать слово «отгоревать». Сила, с которой в этом процессе рождается грусть, огромна. Думаю, это в том числе и пугает многих из нас. Но в этой силе и кроется суть процесса — оплакать свое горе. Каждая слеза нужна, чтобы освободить пространство для чего-то нового. Конечно, это новое не заменит ваши мечты, любимую собаку, близкого человека, но в этих слезах находится смысл жить свою жизнь. Это и есть тот самый момент очищения. Он позволяет оттолкнуться от прошлого опыта и сформировать новый путь.



Что делать с чужой грустью?

Часто нам сложно выдерживать чужие переживания. Мы видим плачущую маму, партнера, подругу и мгновенно бежим утешать. Мы пытаемся отвлечь, вместе начинаем злиться на того, кто причинил боль, обзывать их всякими словами, зовем на всякие мероприятия лишь бы не видеть чужих слез. Если бы грусть так легко проходила, мы бы действительно быстро успокаивались. Стоило бы прийти на вечеринку, в бар и на утро все снимало бы как рукой. Но давайте будем честны, сколько раз такое срабатывало? В лучшем случае в 2 из 10.
Чужая грусть причиняет не меньше боли, но утешать с тем, чтобы отвлечь, мы только останавливаем процесс внутреннего горевания. Да, человек может быстро восстановиться, воспарить, получить силы, но малейший триггер вернет туда, откуда вы начинали. Вот почему важно давать время. У каждого своя скорость и, возможно, на то, чтобы пережить расставание, вам надо 1 месяц, но вашей подруге полгода. Дайте человеку побыть наедине со своей болью. Утешение — это вовсе не подбадривать, это еще и быть рядом, держать за руку, оставаться, пока слезы льются рекой, вместе молчать, утыкаться в плечо, придерживать салфетку, заварить чай.



А что если грусть засосет?

В детстве я обожал сказку «Бесконечная история». Каждый раз, когда ее показывали по телевизору, я замирал с особым трепетом. Главный герой Атрейо вместе со своим волшебным конем и по совместительству лучшим другом отправляется спасать мир Фантазии. Одно из первых испытаний — пройти сквозь болото Печали и встретиться с мудрой старой черепахой Морлой. На пути к цели конь героя застревает в трясине и не может выбраться, его одолевают грусть, тоска, которые полностью отбирают надежду на хороший исход дела и конь сдается.
Только пересматривая фильм во взрослом возрасте я понял, что болото — красивая метафора печали (хотя именно в ее честь то оно и названо). Я задумался, почему Атрейо получилось уйти от печали, а его другу нет. Герой поддерживал коня, был рядом, пытался его вызволить, но все было тщетно.
На мой взгляд, Артокс (так звали коня в русском переводе) лишился цели, смыслов двигаться вперед. Пучина поглотила его в момент, когда он лишился опоры. А на что мы можем опираться в эпоху такой сильной неопределенности? Только на внутренние ценности и себя. Заметьте, нас могут поддержать, любить, быть рядом, но, если нет внутренних ценностей, смыслов жить, то нас засосет не только грусть, но и любые внешние опасности.
Конечно, в минуты внутренней боли сложно вспомнить то, ради чего живешь, а еще чаще бывает так, что во всем этом теряешься и сомневаешься, верно ли вообще жил раньше. Но эти сомнения уже хорошая опора двигаться в поиске себя, это уже ценность сама по себе. Помните знаменитое «мыслю, следовательно, существую»? Это именно оно. Больно, тревожно, неприятно. Согласен. Именно тут мы обычно переходим на некий другой уровень. И продолжая пример из «Бесконечной истории», после болота Печали их ждала Морла — символ Мудрости. После тоски мы всегда что-то находим, что делает нас чуть мудрее.



Выстоять на волне грусти

В момент сильных эмоций мы часто стараемся от них убежать — отвлечься на телефон, заесть, погрузиться в работу. Но эмоции всегда кратковременны, если позволять им быть. При подавлении они остаются и в фоновом режиме влияют на жизнь. Вместо контроля предлагаю попробовать технику «эмоциональный серфинг».

— Назовите эмоцию. Что вы сейчас чувствуете? Можно произнести: «Я чувствую…» и продолжить фразу
— Представьте, что сейчас происходит эмоциональная волна. На какой точке волны вы находитесь: на пике, убывании, подъеме?
— Оцените величину волны от 0 до 10 (интуитивно, правильного ответа нет)
— Постарайтесь словно со стороны заметить мысли, которые у вас возникли, не погружаясь в них. Оставайтесь на эмоциональной волне, просто замечайте, что появляется
— Обратите внимание на желание сопротивляться эмоциям: избежать, подавить, отвлечься. Продолжайте за этим наблюдать
— Обратите внимание, что хочется делать исходя из эмоции, к чему вас подталкивает эмоциональная волна. Наблюдайте за этим, но не участвуйте
— Продолжайте наблюдать, пока состояние не улучшиться или не изменится эмоция



Поставить грусти дедлайн

Эта техника для тех, кто привык планировать и контролировать. Раз уж сформировался подобный навык, давайте использовать его для своего ментального здоровья.
Забронируйте в своем календаре время для… грусти. Все верно, здесь нет опечатки. Такие задания отлично подходят для тех, кто любит контролировать и структурировать свою жизнь.
Внесите в календарь хотя бы 15 минут и дайте себе полную волю. Вы можете плакать, хныкать, скулить — что угодно, лишь бы прочувствовать свою грусть и дать ей возможность быть. Это же можно делать со злостью, яростью, отвращением и другими эмоциями, которые часто подавляются.
С первого раза получится не у каждого. Даже читая эти строки многие подумаю: «Что за бред?». Но это не значит, что нельзя попробовать. Первые две-три попытки вы можете чувствовать себя неловко, неуютно и даже глупо. Но через какое-то время точно получится.



Если одолевает грусть по человеку

Грусть может появиться с потерей близкого. Современные исследования показывают, что грустить о близком можно до конца жизни и это нормальная реакция. Иногда даже присутствия на похоронах недостаточно, чтобы попрощаться.
Я в такие моменты предлагаю сделать свой ритуал прощания. Можно написать письмо с обращением к человеку, которого вы потеряли. Оно может быть коротким, долгим, каким угодно. Главное — выплесните все, что хотите сказать. Выберите день, время и тихое место. Откопайте небольшую ямку, положите туда свое письмо. Можете еще раз произнести вслух слова прощания. Свое письмо я предлагаю сжечь (и для ритуала, и для экологии). Пока горит огонь, думайте о близком человеке. Ямку обязательно прикопайте землей. Пусть это будет еще один момент вашего прощания.



Глава, в которой мы снова говорим о важности слушать свое тело




После тяжелого дня или в моменты дикого стресса мы хотим как-то себя побаловать. Завариваем кофе повкуснее, покупаем сладкий медовик и даем себе передышку. А такого ли отдыха хочет ваше тело? Сразу скажете да, ведь это отличная награда за собственную активность. Но вдумайтесь: вы только что поработали 10 часовой день (в лучшем случае), успокоит ли торт вашу нервную систему?
Сладкое и прочие подобные радости — это отличная иллюзия отдыха. Мы поступаем с собой и телом, как с ребенком, которому дают конфетку, чтобы не плакал. Решает ли это проблему? Только если проблема — плач. Сигнальная система организма успокаивается, но то, что этот плач вызвало, остаётся на прежнем месте. Тело все так же нуждается в отдыхе, только уже не воет, а молча страдает в ожидании чуда.

Оксана — жуткий трудоголик. Она любит свою работу, приходит туда пораньше, уходит позже остальных. При этом она успевает учиться, ходить на свидания, тренироваться. Любой выходной, как, впрочем, и отпуск, она заполняет активными видами отдыха — парусный спорт, скалолазание, полумарафон и т. п. На сессии я прошу ее пять минут побыть в тишине с закрытыми глазами. Через минуту она не выдерживает и рассказывает о тревоге, которая поднимается каждый раз, когда она останавливается и ничего не делает. С самого детства она привыкла выходные проводить за уборкой и тренировками по гимнастике, просто лежать для нее равносильно оскорблению.

Отдых — это тот навык, от которого нас всегда отучали. Выходные были не для того, чтобы наполниться, а успеть прибрать квартиру, помочь бабушке с картошкой и выполнить увеличенную домашку (раз выходные, нам, конечно, задавали читать чуть больше Достоевского, чем обычно). Как тут поймешь, где отдых, а где труд. Иногда мне кажется, что школа должна в том числе учить нас правильно отдыхать. Ведь это не только просмотр сериалов, кафешка или поход в спортзал. Тело хоть и любит смену активности, хоть и заряжается в этом состоянии, но еще нуждается в том самом итальянском dolce forniente — искусстве ничегонеделания.
Ничего не делать для тела это лежать, сидеть, гулять размеренным шагом. Без книг, без просмотров кино, без походов в горы. Когда вы думаете над стратегией, идеей, планом, то это работа. Когда вы переосмысливаете жизнь после сессий с психологом — это работа. Когда вы пишете текст, когда вы ходите на беговой дорожке, когда вы сажаете зелень на балконе, когда читаете Улисса — это все работа.
Люди готовы спокойно поставить в день 10 рабочих встреч, но время, затраченное на придумывание, на мышление считают чем-то, за что их даже могут наказать. Это еще один детский страх, в котором стоит залипнуть в настенный ковер и начать фантазировать, как придет кто-то из родителей и упрекнет, что нечем заняться. Еще 50–70 лет назад ценился только физический труд, но время поменялось. Создавать, творить, придумывать — это еще один вид деятельности, который важно не просто вносить в календарь, как полноценные встречи и проекты. Это настоящий труд, и вы должны учитывать, что на это тоже уходит ваш ресурс. А значит, после него тоже важно отдыхать.
Тело нуждается в подзарядке. Долгое время я не мог понять тех, кто ездит в Турцию и Египет в закрытые отели (я это называл «загончики»). Обычно в таких отелях люди просто лежат и пользуются благами «все включено». Ну максимум сгоняют на экскурсию или в аквапарк. Спустя годы я понял, что именно такого отдыха телу часто не хватает. Это словно на время превратиться в солнечную батарею, впитать себя прелести лежания и с новыми силами создавать свою жизнь (обратите внимание, не идти в бой, к именно создавать).
Такой отдых нужен и для того, чтобы вы успели себя услышать. Все виды активности, которые мы так любим — спортзал, теннис, бег, вкусный ресторан, чипсики в пятницу — забивают эфир в голове, и мы совершенно не замечаем происходящие внутри нас процессы — усталость, тревогу, грусть. А они никуда не исчезают. Томятся внутри организма, пока не случится взрыв. Не подумайте, что я прошу вас отказаться от спорта или вкусного бранча в субботу. Я всегда за баланс. Важно, чтобы вы научились чувствовать свое тело таким, какое оно есть. Только в таком случае вы сможете учиться страстной и вкусной жизни. Даже мой любимый бег, который я обожаю за размеренность, медитативность и легкость, порой отвлекает от переживаний, которые я могу решить здесь и сейчас. Иногда отвлечься важно, чтобы набраться сил и решить нужные задачи. Но если от них убегать в другие крайности и ежедневно загонять себя в зале, то смысла упорных тренировок нет — жизнь все также будет проблемной и сложной, а удовольствие ложным.

В современном менеджменте есть целое направление, посвященное, на мой взгляд, отдыху — Energy Management (Энергоменеджмент). С радостью предложил бы компаниям ввести отдельную позицию на этот счет. Одно из ключевых понятий направления было заимствовано из физики. Помните знаменитый закон сохранения энергии? Упрощая, он звучит так: «сколько вошло, столько и вышло» или «количество энергии, затраченной на реакцию, равно количеству энергии после реакции». Это касается и нас с вами. Потому что сколько мы соберем внутри себя, столько и сможем вложить в работу. Отдых восполняет энергию — это ресурс, который вы вкладываете в будущее. Представьте, что каждая ваша митохондрия (та самая клетка, которая создает энергию) — это монетка. Готовы ли вы так просто размениваться этими деньгами? Готовы ли вы только тратить и вкладывать, без пополнения запаса?
Есть старая поговорка «кто хорошо работает, тот хорошо отдыхает». Но истина, на мой взгляд, в обратном. Только тот, кто хорошо отдыхает, может отлично работать. Только тот, кто заботиться о себе может смело и уверенно жить.
И в заботе о себе нет ничего эгоистичного и уж тем более предательского. Забота о себе — это возможность сказать «нет» тому, что не хочется делать или слишком долго терпелось. Это выплеснуть все, что живет в моменте. И не обязательно злого и гадкого, ведь счастьем тоже нужно делиться. Забота о себе — это заварить вкусный чай или налить бокал хорошего вина, сесть на диване и посмотреть смешную комедию. Это не прочитать ни одной новости, не ответить на сообщения, перестать разговаривать с теми, кто доставляет дискомфорт. Это просто лежать, не двигаться, смотреть в потолок, наблюдать, как колышутся деревья или падают звезды. Это съездить в соседний магазин за вкусным куском пирога, завести собаку или кошку, обниматься с любимыми при любом удобном (и не удобном) случае. В заботе о себе вообще нет ничего предосудительного. Это то, что делает нас людьми, где-то с грустью, а где-то с улыбками на лице.



Как услышать свое тело?

Эту письменную практику я подсмотрел когда-то давно у замечательного психотерапевта Юлии Ворониной и теперь делюсь с вами. Она поможет прочувствовать свое тело, взглянуть на него с другой стороны.
Выберите место и время, чтобы вас ничто не отвлекало. Сядьте поудобнее, возьмите лист бумаги и ручку. Ваша задача на первом этапе написать письмо своему собственному телу. Представьте, что это возможно. Задумайте, что хотите ему сказать, о чем попросить, потребовать, поблагодарить. Вы можете написать все, что хотите.
Следующий этап будет немного сложнее. Представьте, что вы это ваше тело. Ваша задача — написать письмо самому себе от имени тела. Что бы вы попросили, что сказали, потребовали, поблагодарили?
Когда оба письма будут закончены попробуйте их сравнить. Совпадают ли желания у вас и тела? Говорите ли вы на одном языке? Готовы ли вы договариваться, обсуждать общие проблемы?
Это упражнение я очень люблю за то, что оно дает важный толчок к налаживанию отношений со своей телесностью



Сила момента

Со временем я все чаще оставляю пробелы между задачами, чтобы насладиться тем, что так сильно люблю — от кофе до прогулок по окраинам. Я стараюсь убрать телефон или использовать его как фотокамеру или заметки, но не углубляться в соцсети и электронную почту.
Часто для этого я использую техники из медитативных практик. И вот моя самая любимая медитация, которую я стараюсь делать практически каждый день.
Выберите момент, когда вы делаете паузу с кофе/чаем и кусочком шоколадки.
Уберите подальше телефон, телевизор, музыку и вообще лишние отвлекающие вещи. Возьмите в руки шоколадку, рассмотрите упаковку: какая она, цвет, картинка
Откройте ее, заметьте, какие звуки издает, когда вы шелестите при открытии
Рассмотрите шоколад: цвет, есть ли там добавки, текстура, градиент
Отломайте кусочек, обратите внимание на треск шоколада, на какие кусочки он разламывается
А теперь поднесите к носу, какой запах вы ощущаете, есть ли у вас ассоциации с ним.
Теперь положите на язык, медленно смакуйте вкус, какой он — горький, сладкий, соленый, как шоколад тает во рту, какие ваши ощущения.

Задача упражнения — максимально находиться в моменте чувствования процесса. Это позволит вам поймать время, получить больше ощущений и заметить весь спектр своих чувств в процессе контакта.
Все эти действия можно провернуть с любыми делами — от чистки зубов до встреч с друзьями. Главное — учиться чувствовать момент.



Долгий путь домой

Если сложно выбраться куда-то подальше от рутины и работы, то я всегда предлагаю использовать то, что есть в наличии здесь и сейчас. В ближайшие дни выберите долгий путь из офиса домой. Используйте это время, чтобы замедлиться и напитаться силами. Вы можете сделать лишний круг, если идти пешком, или выйти на пару остановок раньше. Водителям машин предлагаю остановиться по дороге рядом с парком или набережной реки. Тут смотрите по ситуации и адаптируйте под себя.
По дороге не включайте никакой музыки, подкастов, книг. Просто гуляйте, слушайте шум города, природы, смотрите, как жизнь идёт своим чередом. Наблюдайте за тем, что происходит вокруг вас и замечайте, что с вами происходит внутри этой жизни. Возможно, это тревога, мысли о работе, возможно вы почувствуете прилив сил, бодрость, вдохновение. Разрешите этому быть, не убегайте от этих процессов, замечайте и углубляйтесь.
Это позволит одновременно наполниться энергией и услышать то, что мы не замечаем за нашей бытовой активностью.



Лежать и разлагаться

Будучи подростком, я так называл отдых, когда я просто лежу в кровати или на полу и смотрю в потолок. Сейчас я бы назвал это медитацией. Потому что суть — лежать и слушать самого себя: все процессы в теле, замечать свои мысли, чувства, ощущения. Просто дайте этому быть, наблюдайте словно исследователь со стороны.
Основная цель — дать телу возможность лежать и ничего не делать. Начните хотя бы с 1 минуты и увеличьте до 20–30 минут.
Альтернативой кровати может стать горячая ванна. Наберите воды, добавьте соли (обязательно с магнием, ведь он помогает и мышцам, и нервной системе), пенки и всего, что вам нравится. Но не берите с собой ни телефона, ни книг. Просто расслабляйтесь и замечайте все свои мысли.



Глава, в которой мы знакомимся со своей сексуальностью




Посмотрите на лицо любого живого человека. На их контуры, движения губами, на то, как они проглатывают слюну. Пойдите дальше и загляните им в глаза. На то, как они поправляют волосы, на то, как касаются пальцами лица. Спуститесь ниже — шея, плечо, ключицы. Грудь вздымается от дыхания, сердце отбивает свой ритм. В теле каждого из нас есть особый шарм. Он соткан из кожи, крови, запаха, движений, мышц. Его можно прятать, развивать, симулировать, но он все равно будет с нами.
Шармом я, конечно, называю сексуальность. У нее много имен — грех, интимность, порок, наслаждение. Существует гипотеза, что даже харизма берет свое начало в сексуальности. Замечали, как иногда совершенно не привлекательный визуально вам человек, так и располагает к себе? Все это сексуальность.
В культуре любого времени свои требования к телу и образу человека. Лично я люблю разную сексуальность. Особенно сильно ту, где есть место жизни — складочкам, растяжкам, волосам, разному цвету глаз, веснушкам, шершавым пяткам, отсутствию макияжа, утреннему сумасбродству. Мне нравится быть медленным, смаковать стыдливость (или наоборот бесстыдство), смущаться, заигрывать, быть пошлым, скромным, волноваться, затаив дыхание.
Я думаю, что сексуальность именно такая: прячется в деталях, но раскрывается многогранно. Только посмей ее как-то засунуть в рамки, и она обязательно тебе отомстит. Только попробуй ее разочаровать, и она не сразу сможет тебя простить.
В этом мире важно любить. Не важно как, важно, чтобы без насилия и взаимно. И любить хочется каждую клеточку тела, главное, чтобы со своим человеком. Избирательно, трепетно и игриво.
Сексуальность требует к себе особого отношения. Возможно, именно от того, что последние полторы тысячи лет культура хотела заковать ее в цепи, контролировать. Сексуальность слишком долго пытались лишить свободы. Даже сейчас говорить об этом слишком стыдно. Мы уже давно выросли из стандартов викторианской эпохи, но тысячи девочек до сих пор пугаются первой менструации и думают, что умирают, только лишь от того, что их родители не посчитали важным об этом рассказать. Мы прячем свои складочки, худобу, целлюлит, морщины, веснушки, волосы, седину и прочее, ведь массовая культура считает это непривлекательным. Стоит девушке рассказать о своих желаниях и ее назовут «шлюха», скажут, что она «такая же, как отец, не может держать себя в руках». Чем больше сдерживающих факторов, тем сильнее импульс вырваться наружу. Отсюда рождается множество проблем, включая проблемы с собственным здоровьем.
Сексуальность наполнена мифами: мужчина должен обладать большим размером, презерватив не дает нужных ощущений, если оба желают секса, то можно не использовать лубрикант и т. д. Все это ложь. За последние годы страны СНГ стали острой точкой по распространению ВИЧ-инфекции, обогнав страны Африки. Все это происходит от незнания простых основ ответственного сексуального поведения. Удивительно, как в мире, где люди научились путешествовать за пределы планеты, мы продолжаем жить в мире стереотипов.
Мифы начинаются с самого детства. Классическая сказка про аиста хороша, но долго жить она не может. Ребенок вырастает и обнаруживает, что с ним что-то происходит. Свои половые органы дети замечают еще до года. Это первые исследования телесности. Дальше важно показать границы этой телесности. И здесь родители просто обязаны перестать ходить голыми перед ребенком, учить его называть органы своими именами (пенис, вагина, попа), целовать и обнимать только, если ребенок сам хочет, причем целовать в губы строго запрещается. Эти правила формируют у ребенка навыки уважения к своей интимности, которую потом многие захотят нарушить, но благодаря грамотному подходу этого не произойдет.
К сожалению, посягательство на интимность происходит чаще, чем кажется. По статистике из 100 случаев насилия лишь одно доходит до суда, а насилие внутри семьи до сих пор никак не регламентируется законодательством. Как жаль, что некоторые женщины до сих пор верят, раз муж их бьет, то любит. На мой взгляд, уйти от человека, который делает вашу жизнь невыносимой — это лучшее, что можно сделать для себя. Я понимаю, что это сложнее, чем просто сказать. На это тоже нужны силы, ресурсы, смелость. Многие зависимы в том числе экономически, поэтому уйти — это еще и путь в потенциальный голод и нищету. В то же время я рад, что открывается все больше центров поддержки пострадавшим от сексуализированного насилия. Центр «Сестры» в РФ, «Женский дом» в РБ (Могилёв) помогают тем, кому сложно справиться.
Важно понять, что к сексуализированному насилию относится не только секс с проникновением, но и принуждение к просмотру наготы, принуждение к оголению, приставания, словесные интимные манипуляции. Бывает так, что человек идет на свидание действительно для секса, но в процессе происходит то, на что не соглашался, к чему организм не был готов (похлопывания, плевки, связывания и тд). И вроде желание к интимной близости было, но фактически тело реагирует так же, как на насилие. Это одна из многих причин, почему сексуализированное насилие является весьма сложной темой для работы.



Путь к собственной сексуальности

Многие из нас имеют сексуализированные травмы в той или иной степени. Не все связаны с насилием, не все из детства. Но их раскрытие важно заметить и найти. Это позволит выявить свою чувственность, эмоциональность, научит получать удовольствие от себя, своей внешности, проявлению, интимности.
Сексуальность — одна из первых систем организма, которая реагирует на изменения. Как внешние, так и внутренние. Стресс может привести к отсутствию эрекции, страх близости — преждевременной эякуляции, согласие на секс без желания — вагинизму, подавление желания — отсутствию оргазма. Эти примеры лишь немногие из тысяч различных вариантов, которые могут произойти если не слушать свое тело.
Я говорю сейчас не об органической природе заболеваний. Но чтобы исключить это, важно в первую очередь посетить врача и пройти полное обследование. Только вместе с результатами медицинского заключения можно работать над развитием своей сексуальности.
Путь к своей сексуальности лежит через знакомство с собой. Когда вы последний раз любовались своим телом? Обычно так делают подростки, они подолгу наблюдают за собой у зеркала, чтобы заменить те резкие изменения, которые с ними произошли. Но с тех пор прошло много времени, люди забывают, что собственное тело тоже изменилось. Есть те, кто намерено не смотрит, чтобы избежать встречи с тем, что не хочется в себе замечать — складочки, отсутствие рельефа. Но это тоже мы. Это часть нас, которая тоже требует принятия. Только так мы можем что-то менять.

Татьяна долгое время пыталась похудеть до состояния обложки журнала. Она сидела на диетах, пыталась ходить в спортзал, но срывалась и начинала бесконтрольно есть. Цикл повторялся по кругу из раза в раз. Через время работы с психологом Татьяна смогла посмотреть в свою сторону знакомиться с собственным телом. Сначала она отрицала свои живот, повисшую кожу на руках. Она так и говорила: «это не я». Принятие всех частей собственного тела позволило Татьяне избавиться от отвращения к себе и начать меняться в сторону того, как нравилось именно ей. Она перестала заедать стресс фастфудом, стала питаться регулярно и посещать спортзал. В этот раз она уже не мучила себя тренировками и наказаниями за их отсутствие. Татьяна поняла, что ей не нужно быть девочкой с обложки, ей захотелось быть собой, держаться тех принципов, которые более здоровы для нее и ее организма.

Отложите эту книгу и посмотрите на себя в зеркало. Загляните в свои глаза, посмотрите на свое лицо, на то, какое оно, на то, как выглядит ваша кожа. Это все вы. Наблюдайте за своим телом, познакомьтесь с ним заново. В нем так много прекрасного. Любовь к миру начинается с любви к себе.



Как найти собственные убеждения о сексуальности?

Я уже писал, что против сексуальности до сих пор существует огромное количество предубеждений. Даже среди специалистов-сексологов. Однажды я наблюдал, как мой коллега с пеной у рта доказывал, что отсутствие регулярного секса у мужчин вызывает застой спермы в яичках, хотя современная наука давно опровергла сей факт.
Подобные мифы и предубеждения существуют внутри нас. Не столько научные, скорее культурные. Например, жена обязана заниматься сексом со своим супругом, даже если она того не хочет, ведь это ее супружеский долг. К таким вещам все еще пытаются приучить, однако это является формой насилия и совершенно неприемлемо в современном мире.
Сейчас я попрошу вас исследовать собственные представления о сексе и сексуальности.
Ответьте себе на следующие вопросы:
Что первое приходит в голову, когда вы слышите слово «секс»?
Какие ваши ассоциации с этим словом?
Какие это слова, образы? Являются ли они «хорошими», «плохими», «достойными»?
Люди с каким поведением у вас ассоциируются с этим словом?

Эти вопросы помогут натолкнуть на культурные противоречия внутри. Они не обязаны быть у каждого. Кого-то слово «секс» натолкнет на мысли о приятном удовольствии, но для некоторых это «долг», «боль», «отвращение». Но и тут не все так просто на первый взгляд. Часто обнаруживается двойное послание — человек одновременно любит заниматься сексом, но при этом испытывает против негоу предубеждения.

Инна — красивая молодая девушка. С Вячеславом они встречаются уже три года, для них обоих это первые долгие отношения. Первые два года отношений Инна и Вячеслав жили в разных квартирах, но, когда поняли, что их намерения действительно серьезные, стали жить вместе. Этот год совместной жизни они привыкали к совместному быту, не все проходило гладко, но им удавалось договариваться. Но через время Инна заметила, как после секса стала испытывать легкую тошноту, настроение портилось. Сразу она не придала этому значения, пока не обратила внимание, что ситуация повторяется. На сеансах с психологом обнаружилось, что много лет назад у Инны сформировалось отношение, что сексом можно заниматься «только молодым и красивым», а если вы начинаете супружескую жизнь, то это уже «недостойно».

Ситуация с Инной называется посткоиальная дисфория. Этот феномен встречается довольно часто. И, если за ним не стоит физиологических причин, обнаруживаются негативные установки касательно занятий сексом, своей внешности или предыдущий опыт. Так причинами могут стать следующие предубеждения:

«Секс — это грязно»
«Секс — это больно»
«Секс для развратных и пошлых людей»
«Заниматься сексом нужно только чтобы заводить детей»
«Занимаются сексом для удовольствия только плохие люди»
«Секс — это долг, который нужно удовлетворить»
«Приличная женщина не хочет и не просит секса»
«Мужчина всегда должен быть готов к сексу»
«Мужчина не имеет права отказать в сексе»

Прочитав эти слова может показаться, что это нечто из прошлого и мало касается современности. Но в личном опыте я очень часто вижу, как эти архаичные формулировки приобретают новый современный вид. Так пример, где «секс — это долг женщины» для некоторых молодых людей становится «еще одним таском в расписании». Слова становятся более современными, однако проблема остается той же. Нам кажется, что такие вещи давно исчезли, но влияние, которое на нас оказывали в раннем возрасте, иногда сильнее, чем кажется.

Сейчас я предлагаю исследовать представления о сексуальности, которые формировались в вашей семье. Ответьте, пожалуйста, на вопросы ниже. Возможно, они дадут вам ответы, почему в упражнении выше у вас появились те или иные ассоциации.

Говорили ли ваши родители о сексе? Что это было? Какие формулировки они использовали?
Как ваши родители реагировали на тему сексуальности в вашем детстве?
Что делали родители, когда в фильме, который вы смотрели вместе, кто-то начинал целоваться, заниматься сексом?
Как ваши мама и папа отзывались о красоте тел друг друга или теле других людей?
Что ваши родители говорили друг о друге как о партнерах?
Как родители отзывались о вашей внешности?
Как они реагировали, когда ваше тело менялось (особенно в подростковом возрасте)?

Глядя на свои ответы подумайте, как ваши установки влияют на вашу жизнь. Мешают ли они вашей интимной жизни или наоборот помогают. Есть ли что-то, что вызывает противоречия? Попробуйте заметить эти внутренние конфликты и побыть для себя мировым судьей, который помирит обе части сознания. Вы можете проиграть внутренний диалог, сделать это письменно или даже инсценировать. Важно, чтобы конфликт смог решиться мирным путем. Если вы все равно начинаете злиться на себя за свои установки, не отчаивайтесь, продолжайте «переговоры» дальше. Рано или поздно внутренние части сознания помирятся.



Из чего состоит сексуальность?

Наша сексуальность имеет три уровня:
Платоническое либидо
Эротическое либидо
Сексуальное либидо
Все три уровня формируются в юности в зависимости от личной истории и особенностей физиологии, и каждый требует особого отношения. Ниже я опишу то, как формируются разные виды либидо в нашем подростковом периоде,
Платоническая сексуальность формируется примерно в 10–12 лет. Она любит слова, красивые жесты. Ваше сердце начинает трепетать при виде партнера, ладошки потеют, а внизу живота бурлит целый океан. Такая сексуальность любит фантазировать, мечтать, мыслить. Вы рисуете сердечки в тетради, примеряете фамилию, начинаете придумывать, как назовете детишек. Это приглашения в кино, переписки, разговоры до утра, цветы и стремление быть рядом, но еще не касаться партнера. Вы сверяетесь ценностями, предпочтениями, спрашиваете друг друга о любимых делах, блюдах, пытаетесь устроить сюрпризы. Платоническое либидо это и есть влюбленность. Ваша духовная близость строится именно на этой почве.
Эротическая сексуальность формируется примерно в период 12–18 лет. Она наполняет фантазии действиями. Мы задумываемся, как бы хотелось поцеловать, прикоснуться к партнеру, стремимся обнять, почувствовать запах, требуем нежности. Это тот самый этап, когда парни начинают дергать девочек за косу, а в ответ они дают пощечину, но мило хихикают. На этом этапе пары страстно целуются, трогают друг друга, изучают.
Сексуальное либидо это возраст 16–18 лет, когда желание овладеть партнером, вобрать его в себя, поглотить становится реальностью. Это начало половой жизни, первый секс в любом виде, взаимная мастурбация.

При неудачном прохождении этапа происходит фиксация или задержка развития, которые транслируются в любые другие отношения в будущем. Так, высмеивание со стороны объекта любви на платонической стадии может вызвать сильный страх перед любой формой отношений или обесценивание духовной составляющей любви. Отсюда человек может категорически не вступать в отношения либо начать относиться к ним функционально — встречаться лишь ради сексуального удовольствия. Хорошая новость в том, что, если что-то не удалось в юности, то все этапы мы проходим заново с каждым из наших последующих партнеров.

Олег в юности был дерзким парнем, его знали не только в колледже, но и во всем районе. Репутация «мачо» оказывала сильное влияние. Многие девушки признавались ему в любви, он часто менял партнерш, и это сыграло злую шутку. Внешнее восприятие давило и на него самого. Несмотря на дерзкие поступки, Олег боялся первого секса, но еще больше боялся об этом сказать. Первая попытка оказалась неудачной, оргазм ему не удалось ни доставить, не получить самому. Это еще больше напугало его, что и стало транслироваться дальше во все отношения. Каждый раз он либо максимально оттягивал секс — продлевал ухаживания, прелюдии, разговоры, либо наоборот проскакивал их и сразу приступал к действиям. Через 7 лет подавленный страх привел его к преждевременной эякуляции, Олегу было невыносимо страшно контактировать, что организм стремился максимально быстро завершить процесс.

В работе с такими клиентами важно заново пройтись по всему пути формирования либидо. Мы выстраиваем каждый этап через историю — спрашиваем, уточняем, исследуем. Здесь нужно очень аккуратно пройти заново личную историю и рассмотреть каждую деталь, выяснить, что повлияло и привело к симптому. Симптом часто служит подсказкой и в отличие от органической природы психики всегда ведет к защите организма. Так в примере выше преждевременная эякуляция стала формой защиты от того, что так сильно пугало человека. Возьмем другой пример — вагинизм, который не дает возможности проникнуть во влагалище женщины. Любое введение полового члена приводит к сильному сокращению мышц и даже боли. Само описание заболевания говорит о нежелании проникновения. Часто за этим скрывается не просто страх перед половым контактом, а сильнейшая травма — сексуальное насилие, травмирующий контакт в прошлом, абьюз.
Понимая корень проблемы, мы можем двигаться разными путями. Современная психотерапия обладает огромным количеством инструментов. Одна из главных задач нашей работы — дать альтернативный путь делать то же самое, что и симптом. Если вагинизм защищает от проникновения и причинения вреда, то мы учим человека защищаться и другими способами: твердо говорить «нет» партнеру, когда нет желания заниматься сексом, обращать внимание на новый опыт безопасных отношений, исследовать уровни близости без проникновения и т. д.
В момент написания этой книги я параллельно работаю над программой преодоления последствий сексуального насилия с помощью… театра. Да, вам не показалось. Некоторые театральные инструменты могут позволить пострадавшему от насилия получить новый опыт справиться с атакующими его химерами. Проигрывая с страхи, мы можем стать больше и сильнее, чем они. Тело вместе с психикой «запоминают» новый опыт и внедряют его в повседневную жизнь. В правильной и безопасной обстановке травму определенно можно преодолеть.



Зажимы в теле

Сексуальность, даже духовная, размещается в теле. И если долго ее сдерживать, то тело вместо прекрасного сосуда становится темницей. Оно скапливает напряжение, становится словно камень. Носить эти камни в теле слишком тяжело. Поэтому хочется их немного поразбивать.
Вы когда-нибудь видели танцевальную импровизацию? Если нет, то срочно найдите в интернете пару видео. Это и красиво, и очень терпевтично.
Именно это я и предлагаю вам сделать. В импровизации мы пробуем двигаться так, как хочется телу. Техника, естественно, не важна. Наша задача — дать телу свободу.
Включите любую музыку и настройтесь на собственное тело. Начните двигаться так, как требует любая ваша часть. Пусть будет несуразно, резко, плавно или как-то еще. Просто слушайте, чего хочет тело.
Возможно, вы отловите напряжение в ногах, тазу или шее. Возможно, вообще не сможете сдвинуться с места. Уловите, что вас останавливает, в какой части тела находится этот блок. Направьте туда весь фокус внимания. Чего хочется этому напряжению? Для полноты погружения можете даже произнести: «Я — напряжение в… Я хочу…». Попробуйте двигаться так, как требует это напряжение.
Если делать это упражнение регулярно, можно отловить все свои внутренние зажимы и словно «разбить» их. Некоторые смогут проявиться только в присутствии другого человека рядом. Вдруг ваши близкие готовы пойти на такие эксперименты вместе с вами, попробуйте их тоже привлечь.
Со временем это упражнение добавит телу больше свободы и легкости. Можно добавить его в качестве небольшой разминки утром или вечером после рабочего дня.



Как познакомить партнера со своим телом?

Это упражнение делается совместно с партнером, чтобы изучить тела друг друга. Пусть ваш партнер/партнерша станет позади вас и положит руку на живот. Поверх положите свою руку и станьте «поводырем» — начните показывать свое тело. Познакомьте с каждой клеточкой кожи, покажите, где вам приятно, что именно доставляет удовольствие, покажите, где надо быть осторожнее, а где чуть напористее.
Как только завершите, поменяйтесь ролями. Не обязательно делать все за один вечер, вы можете продолжить в другой день, но важно, чтобы вы сделали это оба. Это упражнение словно разговор двух тел, научит вас договариваться и общаться.
Я рекомендую его делать не только парам, которые только начали встречаться, но и тем, кто уже давно в отношениях. Мы меняемся с возрастом, обнаруживаем в себе новые точки удовольствия, а что-то нам уже кажется не таким приятным. Все это важно изучать и исследовать заново вместе.



Глава, в которой смерть становится важным звеном жизни




Скандинавские мифы попали ко мне в руки, когда я был еще подростком. С тех пор я перечитывал их бесконечное количество раз в различных вариациях. Одна из последних — книга Антонии Байет «Рагнарек», где она демонстрирует события через взгляд маленькой девочки, ожидающей отца с войны. Пересказ Байет позволил наконец-то понять, за что же я так сильно люблю именно скандинавскую мифологию. Девочка жила в ожидании войны на соседней улице, девочка знала, что отец может не вернуться. И мифы давали ей возможность прожить собственное бессилие перед лицом смерти — они с самого начала говорят о неизбежности конца, рассказывая о гибели богов, мира, вселенной. Мы определено все умрем. Произойдет это в любом случае. Мифология напоминает об этом постоянно, но в отличие от многих народностей, Скандинавы напоминают, что даже загробный мир смертен.
Смелость жить не рождается без смелости перед лицом смерти. Это неизбежное окончание всего, что с нами происходит. Любые отношения умирают, любая карьера заканчивается, любая жизнь угасает. Смерть — это отсутствие всего. Мы можем верить в загробную жизнь, перерождение, но ничего из этого не изменит факта, что наше существование завершится смертью
Современные исследования показывают, что у человека отсутствует инстинкт самосохранения (как, впрочем, и многие другие инстинкты, которые кажутся нам базовыми, вроде полового инстинкта). Предполагается, что эволюция заложила млекопитающим возможность реагировать разными способами. Если паук убежит или свернется калачиком, то человек может сделать тысячи различных вариаций, спасаясь от потенциальной угрозы. Паук не может сопротивляться инстинкту, эта программа заложена по умолчанию и не редки случаи, когда в животном мире оно играет в ущерб жизни себе и потомству. У млекопитающих появляется возможность адаптации. Отсюда же и главный постулат теории эволюции — выживает не сильнейший, а самый адаптируемый.
В этом плане теория эволюции очень перекликается с психологией. Так в гештальт-терапии важным звеном работы является развитие навыка творческой адаптации. Соответственно, если человек перед лицом смерти бессилен, следовательно, обязан адаптироваться — создать ту жизнь, которую хочет сам.
В страхе перед смертью нет ничего необычного. Его испытывают многие. Но только подружившись с ним мы начинаем по-настоящему жить. Из страха люди гонятся за химерами, хотят достигать больше, успеть больше, достичь больше. Они двигаются к тому, чтобы максимально насытить себя эмоциями и вещами. Словно ребенок, который годами голодал, набивает живот впрок, ведь не известно, что случится дальше: голод или стабильность. В случае боящихся смерти, они забивают свою жизнь даже тем, что не нужно, ведь часики тикают и никто не знает, как скоро оборвется жизнь.

Лене 27, вся ее жизнь расписана поминутно. Из каждого действия выжимает максимум эффективности. Ездит на работу под аудиокнигу, тренируется с подкастами и как-то умудряется ответить на электронную почту. Кажется, что она совсем не устает, и окружение пробует брать пример. В кресло психолога ее привела повышенная тревожность, которая со временем только усиливается. Последние месяцы ей трудно уснуть, в голове появляются мысли о работе, которые она совершенно не может остановить. На вопрос, для чего такая спешка и гонка, Лена отвечает, что хочет успеть. На этих словах она начинает плакать и рассказывает о смерти матери, которая погибла в 42. Лене до этого возраста еще далеко, но цифра пугает так сильно, что дает сильнейший заряд страха и тревоги.
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Внутри такой гонки не происходит качества, глубины, близости. Ощущение жизни словно ускользает из пальцев. Любое касание с предметом равносильно фастфуду — проглотил и через время за новой порцией. Глубина происходит там, где человек действует в соответствии со своими ценностями, желаниями, потребностям. Для этого необходимо обращаться внутрь себя. Если там захламлено, то мы ничего не услышим. А чтобы услышать, надо остановиться.
В страхе ничего не успеть сложно нажать на тормоз, но это катастрофически необходимо. Иногда, если резко остановиться, то страх и тревога могут усилиться. Возможно, эта тревога уже давно была внутри вас. Возможно, она уже не один год отбивает барабанной дробью свое требование жить иначе. И именно в паузах мы начинаем к ней прислушиваться.
В таких паузах мы обретаем смысл, тот, который наделяет нашу жизнь целью. Только так появляется замечательный навык избирательности. Благодаря нему мы перестаем размениваться на то, что нам не нравится, благодаря нему мы определяем своего человека, свое место, свою цель. Избирательность помогает создавать свой мир, в котором есть только то, что необходимо вам, а не требованиям культуры, общества, работы. Избирательность дает возможность сформировать те отношения, которые хотите вы. Здесь вы перестаете искать лучшее, а определяете то, что именно ваше.
Осознание смерти учит выбирать, а не хватать все подряд. Мир слишком безграничен, чтобы набивать свое сознание всем, что находится рядом. Можно быть барахольщиком, а можно коллекционером. У последнего тоже может быть огромное количество артефактов, но он всегда погружается в знание предмета глубоко и не берет в коллекцию то, что не считает ценным.
Вместе с избирательностью смерть учит находить больше смыслов. Чем ближе понимание смерти, тем больше человек задает вопросов «зачем». Особенно прежде, чем что-то делать. Это позволяет не растрачивать жизнь на то, что кажется ненужным. Если в самом начале жизни мы экспериментируем в поисках того, что нам нравится, то потом исходя из своих предпочтений, ценностей нам легче фокусироваться на том, что нравится.
Такую фокусировку стоит отделить от застоя. Когда мы боимся, нам легче оставаться в той жизни, которую знаем. Даже, если она не самая лучшая. Разницу я вижу в балансе между стабильным выбором и желанием экспериментировать дальше. Мы можем оставлять любимую работу стабильной больше 50 лет, но при этом привносить в нее новые элементы, которые не всегда связаны с ней напрямую. Так я очень люблю вдохновляться изучением не только искусства и философии, но часто слушаю лекции о физике, химии, архитектуре.
Смыслы приносят понимание своей цели. Один из моих любимых психологов Курт Левин провел эксперимент. Он пригласил несколько людей по отдельности принять участие в проведении психологического эксперимента. Каждого участника по отдельности приглашали в закрытое помещение за стол, где лежали книга, карандаш, письмо в конверте, колокольчик, две монеты. И каждого из участников оставляли наедине, попросив подождать, пока придет экспериментатор. Суть заключалась как раз в том, чтобы просмотреть поведение участников, пока никого нет. Долгое ожидание заставило людей начать исследовать пространство вокруг. Так, например, все участники позвонили в колокольчик, и большинство из них прочитали лежавшее в конверте письмо. Вывод, который сделал Курт Левин, очень поражает. Если человека оставить без явной цели, он попадает под влияние внешних факторов. Что и произошло — люди не получили конкретной установки, поэтому начали просто двигать предметы.
То же самое мы делаем в жизни. Человек без понимания своей цели долго подчиняется внешним стимулам. Подсматривает чужие карьеры, чужие отношения, пробует все, что попадается под руку. Часто оно не соответствует внутреннему уставу. И если в юношестве мы так проверяем, подходит нам что-то или нет, то со временем паттерн становится дисфункциональным. Конечно, есть множество примеров, когда люди «находят себя» в достаточно зрелом возрасте. Но это еще раз доказывает, что всегда надо начинать с изучения себя.



Как понять свое отношение к смерти

Пожалуй, это самое экзистенциальное упражнение из всех существующих. Оно немного резкое, не каждый готов задуматься о своей собственной смерти. Поэтому перед стартом желательно морально себя подготовить, найти приятное место, где вас никто не побеспокоит, создать поддерживающую обстановку. На всякий случай подготовьте ручку, лист бумаги для своих мыслей, плед, чай или что-то, что вас сможет порадовать.

Сядьте поудобнее и представьте, что перед вами ваша смерть. Она может быть какой угодно, важно уловить свои ощущения. Посидите с ней рядом, спросите что-то или помолчите. Почувствуйте все, что происходит с вашим телом. Обратите внимание на свое дыхание, биение сердца, на то, как двигаются плечи, голова. Чувствуете ли вы страх, злость, обиду? Какие эмоции приходят? Как они меняются?

Другой способ познакомиться со смертью — внимательно рассмотреть себя.

Чтобы почувствовать собственную смерть, не обязательно взять большую коробку и имитировать гроб, в котором лежишь. Достаточно посмотреть в зеркало и увидеть свои морщинки или седину.
В этом упражнении я предлагаю заглянуть туда, где, как вам кажется, появляются любые признаки старения. Заметьте их своими глазами, потрогайте кончиками пальцев. Какие ощущения вызывает контакт с этими частями тела? Как вам смотреть и ощущать собственное старение? Отловите все свои чувства и переживания.

В этих упражнениях вскрывается ваше отношение не только к собственной смерти, но и к жизни. С собой я провожу подобное примерно раз в год, чтобы почувствовать, тем ли я сейчас занимаюсь, ту ли жизнь я проживаю. Смерть всегда отвечает правду, ей нечего скрывать, она всегда с нами честна. Перед ее лицом я и сам не вру себе и обретаю смелость менять жизнь.



Каким вас запомнят?

Героиня Ширли Маклейн в комедийной драме «Последнее слово» понимает, что к концу жизни никто из окружения не может сказать про нее ни единого доброго слова. Она всегда была строгой бизнесвумен, которая не боялась высказывать свое мнение и не скупилась на едкие слова, что и сыграло против нее. Внезапность такого открытия наталкивает ее на мысль изменить жизнь перед тем, как все случится. Главная цель — получить красивый некролог о собственных деяниях.

Что-то похожее я предлагаю сделать вам. Это классическое и весьма тяжелое задание — напишите некролог о себе. Это позволит прочувствовать, каким может быть момент после вашей смерти, как будут реагировать ваши близкие, и что они могут про вас сказать. Здесь вы также можете представить, каким человеком вас запомнят, ваши ценности, то, что близкие в вас больше ценят.
В этом упражнении часто отлавливают собственную значимость через других — то, как мы отражаемся в чужих сердцах. Иногда это красиво и приятно, а иногда болезненно. Это упражнение — ваш способ услышать и себя, и близких. Возможно, после этого вы, как и героиня Ширли Маклейн, захотите поменять жизнь в другую сторону.



Послесловие

Идея написать эту книгу родилась из маленького, но искреннего поздравления с днем рождения. Моя близкая подруга пожелала, чтобы у меня «всегда было достаточно смелости жить и сил на новые приключения». Несколько дней я ходил с мыслями о сказанном, смаковал каждый слог этого предложения. Я не мог понять, что же так зацепило меня, пока не записал фразу на бумаге. Увидев ее перед глазами собственным почерком, картина сложилась: смелость жить — это именно то, чем я уже обладал и чем активно делюсь с окружением. Чтобы прожить дольше обещанного мне года, нужно иметь много смелости и агрессии. Значит, я смог. Значит, могут и другие.
Жизнь кипит в каждом из нас. Иногда ее пытаются смять, засунуть в рамки, потушить. Иногда мы делаем все это сами. Мир не всегда к нам доброжелателен, не каждый день мы радуемся и счастливы, где-то мы проваливаемся под дно, а где-то пробиваем потолок. Как бы мы не пытались сами укладываться в рамки и формировать планы, мы все равно живем в хаосе. Неопределенность — это норма мира, в котором жили наши предки, мы с вами и будут жить наши потомки. В одном из своих эссе писатель Евгений Водолазкин пишет: «всякое время в Средние века мыслится как потенциально последнее». Не думаю, что это как-то отличается от мировоззрения человека неолита или кого-то из нас с вами. Вселенная, пусть и со своими законами, но хаотична. И все это жизнь. Та динамичная, где-то пустая и бессмысленная, а где-то счастливая и до одури приторная.
В книге, которую вы прочитали, я собрал лишь малую часть мыслей, как обретается смелость жить. Но это только начало пути. Продолжение вы пишете сами. Каждый день вы встаете, умываетесь и всеми своими движениями печатаете книгу собственной жизни. У вас в руках чистые листы, черновики, печатные машинки — любые инструменты, которые попадаются под руку. Иногда вам сразу дают отличные материалы, иногда их нужно добывать потом и кровью. Как и любую книгу, вашу можно забросить на полку, сжечь, переписать, читать запоем. Это решаете вы сами. Главное, на мой взгляд, перестать себя предавать. Прислушайтесь к себе прямо сейчас. Закройте глаза, пройдитесь мысленно по каждой клеточке тела. Чего вы хотите? Какой вы видите свою жизнь?
Этой книгой я хотел донести важность принятия себя, той жизни, в которой вы живете и находить, пусть даже самую маленькую, но искру внутри собственного сердца. Не имеет значения, что происходит вокруг вас. Ведь, как говорил Ницше, если знаешь «зачем», выдержишь любое «как».
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Приложения




Книги, которые помогают чувствовать жизнь

Я безумный фанат литературы. И в первую очередь художественной. Как я и говорил ранее, я считаю, что именно она позволяет глубже погрузиться в свои эмоции. Ниже список книг, которые, на мой взгляд, помогают прочувствовать разность этой жизни. Что-то яркий пример современного творчества, а что-то уверенная классика.

1. Ханья Янагихара «Маленькая жизнь»
Одна из самых острых книг последнего десятилетия. Тут вы обнаружите чувства и мысли человека, который пережил длительную острую травму сексуализированного и физического насилия. Местами читать слишком сложно.

2. Жауме Кабре «Я исповедуюсь»
Книга о переосмыслении жизни, где точка отсчета не только младенчество, а далекие предки. Нелинейный сюжет, переплетение времени, игра с читателем — все, что уж очень нравится в эпоху постмодернизма. Красивая проникновенная книга о любви, ценности жизни и знаний.

3. Фредерик Бакман «Вторая жизнь Уве»
Считаю, что это та самая книга, которая может сделать мир лучше. Здесь вы найдете тонкий юмор и место для слез. Добрая и кристально чистая книга, где многие найдут себя.

4. Кадзуо Исигуро «Не отпускай меня»
В этой книге происходит скорее переосмысление морали. Нечто среднее между фантастикой, антиутопией и философией бытия. Исигуро не зря получает Нобелевскую премию, потому что в чертогах памяти его героев он умело играет с сознанием читателя.

5. Донна Тарт «Щегол»
Чтобы написать красивый классический роман в 21 веке, нужно иметь большую выдержку. Ну или быть Донной Тарт. «Щегол» — это современная версия романа-взросление со своими переживаниями, мыслями и острым сюжетом.

6. Вьет Тхань Нгуен «Сочувствующий» и «Преданный»
Нгуен рассказывает о воздействии войны на сознание и жизнь человека с проникновенной философией. Местами текст практически превращается в лирику. Тонкая художественность смягчает происходящие ужасы, но нисколько не уводит от основной мысли.

7. Милан Кундера «Невыносимая легкость бытия»
Книга, которая начинается с рассуждений Ницше, не может не стать носителем ценности жизни. Здесь вы найдете историю, как люди легко и безнаказанно делают друг другу больно, хорошо, грустно, радостно и все вперемешку с философией, которой иногда так не хватает.

8. Лев Николаевич Толстой «Анна Каренина»
Пожалуй, самый любимый роман классической русской литературы. Все знают сюжет чуть ли не с младенчества, но мысли и чувства внутри романа намного глубже и суровее. На мой взгляд, пронзительная и тщательно выверенная книга, которую важно прочесть в осознанном возрасте.

9. Габриель Гарсиа Маркес «Сто лет одиночества»
Каждый раз, перечитывая эту книгу, мне кажется, что она скорее песня. Сюжет льется потоком, за которым иногда сложно уследить. Но именно такая жизнь и есть, особенно, когда смотришь на нее через объектив большого отрезка времени, пусть даже и на примере одной семьи.

10. Евгений Водолазкин «Лавр»
Из современных русских писателей Водолазкин импонирует мне больше всего. Он не только красиво играет со словом, вплетая разные времена и стили, но и возвращает нас к ценностям бытия — любви, вере, силе духа. Его книги — живое напоминание того, что с точки зрения истории человечество пусть и продвинулось в технологиях, но чувствования остаются схожими. Мы все так же боимся неопределенности и хотим понимания, как и человек Средневековья.

11. Джером Сэлинджер «Над пропастью во ржи»
Этот роман хочется прочесть в подростковом возрасте и сталкиваться с ним примерно раз в пять лет, чтобы свериться, а там ли я нахожусь. Дает отличный толчок переосмыслить происходящую жизнь и напомнить об идеалах.

12. Сильвия Платт «Под стеклянным колпаком»
Практически сразу после публикации романа Сильвия Платт покончила жизнь самоубийством. В романе вы найдете мысли человека, который потерял смысл жизни, несмотря на поддержку окружения и престижное место работы. После этой книги вы чуть лучше осознаете глубокую депрессию.

13. Антония Байет «Рагнарек»
Та самая книга, где жизнь и смерть сталкивается лицом к лицу. Байет показывает войну через историю маленькой девочки, спасающей себя чтением скандинавских мифов. Поможет прочувствовать конечность жизни и найти чуть больше точек опоры внутри себя.

14. Халлед Хосейни «Тысяча сияющих солнц»
В этой книге вы на себе прочувствуете афганский быт двух женщин во времена войн и террора. Боюсь, что у некоторых читателей страницы останутся в слезах. Такие книги существуют, чтобы напомнить нам о поддержке друг друга и ценности человеческой жизни.

15. Наринэ Абгарян «Манюня»
Если хотите поностальгировать о детстве и хорошенечко посмеяться, то эта книга для вас. Да, конечно, если вдуматься, методы воспитания тут будут дикими, но это именно то, что многие из нас прожили. И иногда с этого хочется хорошенечко посмеяться.

16. Марджан Сатрапи «Персеполис»
Единственная графическая книга в этом списке, то, что многие посчитают комиксом и детской литературой. Но на деле вы обнаружите взрослую взвешенную историю жизни людей, оказавшихся в сложных обстоятельствах. К тому же, книга не даст от себя оторваться, пока не прочитаете до конца.

17. Мариам Петросян «Дом, в котором»
Книга написана в 2009 году и с тех пор каждый год не прекращая входит в топ продаж. Сложно передать всю ту сложность и красоту текста, который вы обнаружите. Эта книга проникает в самую душу, заставляет чувствовать себя, мир, людей еще глубже и смелее.



Книги, которые учат жизни

В этой подборке вы найдете книги, которые научат отношению с собой. Здесь вы сможете понять, как происходит исцеление от травмы и прочувствовать каждый момент жизни.

1. Ирвин Ялом «Как я стал собой»
Ялом — один из сильнейших представителей современной экзистенциальной психологии. Я бы рекомендовал любую его книгу, если не считать учебников. Здесь он описывает свою жизнь и что повлияло на ход его мышления. Многие узнают себя и заодно разобьют миф о том, что психологи не переживают ни о чем.

2. Виктор Франкл «Сказать жизни да»
Франкл пережил концлагерь и выжил, потеряв абсолютно всех членов семьи. Эта книга покажет, на что внутри себя можно опираться там, где, кажется, уже ничего не спасет.
3. Евгения Андреева «Тихие чувства»
Эта книга — основа основ любого, кто хочет заниматься ментальным здоровьем. Расскажет о чувствах, которые мы с вами испытываем: что это и зачем они появляются.

4. Даниэль Пеннак «Как роман»
Книга, которая научит читать и вас, и ваших детей, и все окружение. Стостраничное эссе с признанием любви к литературе не может не задать нужное направление.

5. Марк Уильямс, Денни Пенман «Осознанность»
В этой книге вы найдете базовые принципы майндфулнесс вместе с практичными упражнениями. Научит замедляться и смаковать жизнь вокруг вас.

6. Кэти Мортон «Исцеление от травмы»
Есть мало книг, которые простым языком расскажут о последствиях травмы и что это вообще такое. Эта одна из таких. Здесь вы обнаружите информацию, как вообще появляется травма и что с ней можно делать, чтобы завершить круг боли.

7. Бессел Ван дер Колк «Тело помнит все»
Эта книга о том, как тело запоминает все события, которые с нами происходят, неважно, помним мы их или нет. Работая с людьми, я часто обнаруживаю, как некоторые из них имеют признаки травмы, но воспоминания о ней возвращается лишь спустя годы терапии. Эта книга расскажет, почему так происходит и как с этим быть.

8. Питер Левин «Пробуждение тигра. Исцеление от травмы»
Питер Левин — прекрасный представитель психотерапии, которая с помощью тела позволяет завершить травматические переживания. Здесь вы найдете ответы на многие вопросы, касательно своих реакций на триггеры и опасность.

9. Мелоди Битти «Спасать или спасаться»
Одна из лучших книг о созависимости, которую я читал. Расскажет, как найти в себе силы вернуться к собственной жизни и перестать спасать тех, кто этого не хочет.

10. Ольга Примаченко «К себе нежно»
На мой взгляд книга Ольги Примаченко касается сердец и возвращает ту нежность, которую многие так давно ждали. Книга-успокоение, где вы найдете тепло, заботу и любовь.

11. Линдси Гибсон «Взрослые дети эмоционально не зрелых родителей»
Отношения с родителями часто строятся далеко не самым успешным образом. Иногда это связано с тем, что они сами не успели вырасти. Эта книга позволит понять себя внутри семьи и разобрать чувства, которые вы испытываете к своим родителям.

12. Линдси Гибсон «Береги себя»
Одна из самых простых, но уникальных своей практичностью книг. В ней Линдси Гибсон дает рекомендации для многих жизненных обстоятельств. Положите ее рядом с утренним чаем и просто иногда открывайте на любой главе. Там всегда найдется что-то полезное.

13. Рамани Дурвасула «Уйти или остаться»
Эта книга для тех, кто пробует строить отношения с нарциссом. Это сложно, но все же возможно. Расскажет, как быть и что делать.

14. Анастасия Долганова «Мир нарциссической жертвы»
В этой книге вы обнаружите, как быть, если нарцисс — это вы, а заодно разоблачите миф, в котором нарциссы — те самые самовлюблённые мальчики.

15. Роберт Лихи «Свобода от тревоги»
Одна из самых практичных книг, где вы рассмотрите, как появляются страхи, фобии, тревога, бессонница. А в конце каждой главы будут задания, которые при регулярном применении помогут справиться с соответствующей проблемой.
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